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Ogrevanje ima tako v športni vadbi kot tudi v rokometu velik pomen. Glavna naloga 
pripravljalnega dela vadbene enote je pripraviti športnika na povečan napor, ki bo sledil v 
nadaljevanju. V procesu športne vadbe uporabljamo aktivno ogrevanje, saj želimo z dvigom 
temperature v aktivnem mišičju in dvigom rektalne temperature izboljšati mehanske lastnosti 
tkiv in s tem dvigniti učinkovitost igralcev. Za rokometno igro so značilna specifična gibanja 
in specifične zahteve igre (tehnično – taktične, metabolične, psihološke in živčno – mišične), 
ki jih moramo upoštevati pri načrtovanju ogrevanja na rokometnih treningih in tekmah.  
Magistrska naloga, ki je monografskega tipa, temelji na pregledu strokovne in znanstvene 
literature dostopnih virov iz področja ogrevanja v rokometu. Pri pisanju smo si pomagali z 
uporabo dostopnih domačih in tujih virov literature iz obravnavanega področja. S sistematičnim 
zbiranjem, pregledovanjem, prevajanjem in povzemanjem strokovnih in znanstvenih virov smo 
želeli prikazati smernice ogrevanja v rokometu.  
Namen magistrskega dela je sistematična opredelitev ogrevanja v rokometu in predstavitev  
različnih protokolov ogrevanja na rokometnih treningih in tekmah glede na vsebinske zahteve 
vadbenih enot in glede na specifične lastnosti posameznih igralnih mest,  ki bi bili v pomoč 
trenerjem pri njihovem načrtovanju.  
Analiza raziskav kaže, da s krajšimi ogrevanji, progresivnim vključevanjem višjih intenzivnosti 
ogrevalnih nalog in izvajanjem specifičnih gibanj, optimalno učinkujemo na maksimalno 
pripravljenost igralcev in hkrati sočasno vplivamo na ohranjanje njihove gibalne učinkovitosti 
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CHARACTERIZATION OF WARM-UP PROTOCOLS IN HANDBALL PRACTICES 
AND HANDBALL MATCHES 
Barbara Jantol 
ABSTRACT 
Warm-up is of great importance both in sports exercise and handball. The main goal of the 
preparatory stage of the training unit is to prepare the athlete for the increased exertion that will 
follow. In the process of sports exercise, we employ active warm-up, because we want to 
improve the mechanical properties of tissues by raising the muscle and rectal temperatures, and 
thus increasing the efficiency of the players. Handball is characterized by specific movements 
and specific demands (technical-tactical, metabolic, psychological and neuromuscular), which 
must be considered when planning the warm-up of a handball practice and match. 
The master’s thesis, which is a monograph, is based on an overview of professional and 
scientific literature from available sources in the field of handball warm-up. We made use of 
accessible local and foreign sources of literature from the field covered during our writing. We 
wanted to show the guidelines of warm-up in handball by systematically collecting, reviewing, 
translating and summarizing professional and scientific sources.  
The aim of the master’s thesis is to systematically define handball warm-up and to explain 
different handball warm-up protocols during practice or matches. This is based on the content 
requirements of the training units and according to the specific characteristics of the individual 
playing positions, which would aid the coaches in their planning. 
Research analysis shows that shorter warm-ups combined with progressive integration of higher 
intensity warm-ups and specific movements, optimally affect the player’s peak readiness. At 
the same time, it also has the effect of maintaining the players’ movement efficiency and 
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1. UVOD  
 
Sodobna rokometna igra zahteva od igralcev izjemno dobro kondicijsko pripravljenost in 
specifično zmogljivost. Kot odgovor na dane zahteve so vsi treningi skrbno načrtovani in 
optimizirani, vsak del je smiselno in logično umeščen v vadbeni proces in trenerji ničesar ne 
prepuščajo naključju. V zadnjem desetletju se veliko raziskuje pomembne učinke ogrevalne 
faze treninga, naloga katere je povečati učinkovitost izvedbe gibanja in učinkovitost delovanja 
možganskih centrov na višjem nivoju. Optimalno ogrevanje pa učinkuje tudi na ohranjanje 
specifičnih kondicijskih sposobnosti, za katere tekom tekmovalne sezone vedno primanjkuje 
časa, ter zmanjšuje možnosti poškodb z izvajanjem preventivnih vaj v pripravljalni fazi 
vadbenega procesa.  
 
 
1.1. Struktura rokometne igre 
 
Cilj ekipe na rokometni tekmi je v šestdesetih minutah zadeti več golov kakor nasprotnik, kar 
na koncu prinaša zmago. Rokometna igra je sestavljena iz različnih gibanj in elementov, ki se 
med seboj povezujejo in prepletajo. Šibila (2004) opisuje rokomet kot večstrukturno in 
kompleksno moštveno igro, ki vsebuje tehnične in taktične elemente ter gibanja specifične 
rokometne motorike. Igralci elemente v igri izvajajo ob sodelovanju s soigralci in ob kontaktih 
z nasprotniki. V igri se prepletajo tipične in atipične situacije, ki se pojavijo pri sodelovanju s 
soigralci in oviranju moštvenega sodelovanja nasprotnikov. Tipične situacije ali akcije se v igri 
pojavljajo večkrat in so dobro poznane vsem igralcem v moštvu. Pojavljajo pa se tudi netipične 
situacije, ki so igralcem vnaprej nepoznane, zato se pojavljajo redko in nepričakovano. 
Rokometno igro v grobem delimo na fazo napada in fazo obrambe, obe fazi pa se delita še na 
dve podfazi. 
Faza napada označuje del igre, ko ima moštvo v posesti žogo in skuša z napadalnimi akcijami 
doseči zadetek v vrata nasprotnika. Napadalne akcije lahko pojavlja na postavljeno obrambo, 
torej ko so nasprotniki pripravljeni, ali pa to izvede v obliki tako imenovanega protinapada, ki 
je lahko individualen, skupinski ali moštven ter se izvaja v času, ko se nasprotniki še niso dobro 
formirali v postavljeno obrambo ali se sploh še niso vrnili v fazo obrambe (tipično za 
individualen protinapad, ki mu v žargonu rečemo tudi “kontra”). 
Faza obrambe je definirana s posestvijo žoge nasprotnika, v kateri obrambni igralci poskušajo 
preprečiti nasprotnim igralcem, da bi dosegli zadetek. Prav tako fazo obrambe tvorita dve 
podfazi, in sicer podfaza vračanja v obrambo, ko se igralci skušajo organizirano čimprej vrniti 
nazaj v postavljeno obrambo in hkrati preprečevati nasprotnikov protinapad, ter podfazo 





Slika 1. Grafična ponazoritev strukture rokometne igre (Šibila, 2004). 




STRUKTURA ROKOMETNE TEHNIKE IN TAKTIKE 
 
Zaradi lažjega načrtovanja treningov posamezne športne panoge je poznavanje strukture 
športne igre izjemno pomembno. Kot smo že omenili, je rokomet večstrukturna in kompleksna 
moštvena igra. Večstrukturna zato, ker je sestavljena iz različnih tehničnih elementov z in brez 
žoge. Kompleksna pa zato, ker se tehnični elementi prepletajo med seboj v taktično smiselne 
kombinacije (Šibila, Bon in Pori, 2006). 
Tehnični elementi so tisti, ki sledijo določenim biomehanskim zakonitostim in omogočajo 
optimalno izvedbo. Tehnični elementi, ki jih izvajamo brez žoge, se v fazi napada in fazi 
obrambe ne razlikujejo. Sem sodijo različni postavitveni položaji, hoja, prehodi v tek, teki, 
zaustavljanja, spremembe smeri, obrati, skoki, padci, pobiranja. Tehnični elementi z žogo v 
napadu so različni položaji, vodenja, lovljenja, podaje, streli, varanja, preigravanja in blokade. 
V fazi obrambe pa delujemo z elementi proti žogi, kot so zaustavljanje in izrivanje napadalca s 
telesom in rokami, odvzemanje žoge, blokiranje strela, borba za žogo, kritje in spremljanje. 
Prav posebne tehnične elemente pa izvaja vratar, ki se razlikuje od ostalih igralnih pozicij. V 
fazi obrambe mora vratar obvladati naslednje tehnične elemente: branjenje strelov z razdalje, 
branjenje strelov izpred črte, branjenje strelov iz vratarjevega prostora, branjenje strelov v 
protinapadu, branjenje sedemmetrovk (Šibila, 2004). 
Strukturo taktičnih elementov delimo tako v fazi obrambe kot v fazi napada na posamično, 
skupinsko in kolektivno. Za bolj pregleden prikaz bomo strukturo rokometne taktike prikazali 





















Prikaz taktičnih elementov v fazi napada in obrambe, razdeljenih na kolektivno, skupinsko in 
posamično taktiko 
 TAKTIKA NAPADA TAKTIKA OBRAMBE 
POSAMIČNA - gibanje igralca,  
- izmikanje prekršku,  
- meti,  
- varanja, 
- obramba proti igralcu brez 
žoge in z žogo,  
- napeljevanje prekrška v 
napadu, 
SKUPINSKA  - odkrivanja,  
- vtekanja,  
- križanja,  
- blokade z odvajanjem, 
- povratna podaja,  
- podaje iz zaleta, 
- prevzemanje, pristopanje k 
igralcu s štetjem,  
- varovanje in pomoč 
sosednjemu soigralcu, 
- blokiranje žoge, 
- pomikanje za žogo,  
KOLEKTIVNA - protinapad,  
- podaljšan protinapad, 
- napad na postavljeno 
consko ali kombinirano 
obrambo,  
- napad z enim krožnim 
napadalcem, 
- s prehodom na dva krožna 
napadalca, 
- posebne situacije 
(igralec/ci več, igralec/ci 
manj, brez krožnega 
napadalca, izvajanje 
prostega meta). 
- vračanje v obrambo, 
- branjenje s consko 
obrambo (globoke, plitke 
postavitve), 
- branjenje s kombinirano 
obrambo, branjenje z 
osebno obrambo,  
- posebne situacije 
(branjenje z igralcem več, 
branjenje z igralcem manj, 
branjenje ob izvajanju 
prostega meta – skupinsko 
blokiranje strela). 
 
V Tabeli 1 smo zaradi lažje preglednosti prikazali taktične elemente rokometne igre v fazi 
napada in obrambe, razdeljene na kolektivno, skupinsko in posamično taktiko. 
Pri strukturi igre ne smemo pozabiti še rokometne motorike. To so vse aktivnosti, ki jih igralci 
izvajajo med rokometno igro. Delimo jo na osnovno in specifično. Osnovno rokometno 
motoriko izvajajo igralci brez žoge, to so teki, prisunski koraki, skoki, doskoki, vstajanja ipd., 
medtem ko med specifično rokometno motoriko prištevamo aktivnosti, povezane z žogo, kot 
so podaje, streli, lovljenja, držanje žoge, pobiranje žoge, vodenje, preigravanja ipd. 
Preden načrtujemo vadbeno obdobje in posamezne vadbene enote oziroma vadbe napada ali 
obrambe moramo imeti jasno sliko o vseh tehničnih in taktičnih elementih in aktivnostih, ki so 
vključene v igro, da lahko ustrezno in optimalno pripravimo vse dele vadbene enote vključno z 
ogrevanjem. Smiselno je, da že v pripravljalnem delu vadeče seznanimo s podobnimi ali istimi 





SODOBNI MODEL ROKOMETNE IGRE  
 
V zadnjih tridesetih letih je rokomet doživel izjemen razvoj od razmeroma počasnega športa z 
žogo do bolj dinamičnega, hitrega, intenzivnejšega, ki vključuje večje število fizičnih kontaktov 
med igralci. Tako sodobni model igre več ne temelji na statično postavljenih obrambnih 
formacijah, temveč bolj na igri po celotnem igralnem prostoru (Šibila, 2004). K temu so 
botrovala predvsem spremenjena in nova dodatna pravila, s tem pa je rokomet postal še bolj 
zanimiv in privlačen šport za gledalce s hitrim prenosom žoge in veliko zadetkov. 
Uvedba novih pravil in sprememba starih pravil je prispevala k dvigu intenzivnosti tekem in s 
tem na povečanje fizičnih zahtev rokometne igre današnjih igralcev. Statistične analize 
učinkovitosti moštev so pokazale naslednje spremembe (Šibila, 2004; Pori, 2005): 
- povečalo se je število napadov (60–70 napadov v tekmi), 
- igralci dosegajo več zadetkov na tekmo (30–35 zadetkov je postalo povsem normalno), 
- napadi so časovno krajši, 
- povečalo se je število protinapadov in zadetkov iz protinapada ter približno 60 % 
napadov se začne iz protinapada, 
- v fazi napada je vse več dejavnosti brez žoge, 
- učinkovitejše vračanje v obrambo in igra globokih conskih formacij, s katerimi želimo 
preprečevati strele z razdalje, 
- univerzalnost igralcev ob sočasni specializaciji igralnega mesta, 
- igra je postala bolj dinamična in bistveno hitrejša, igralci pa so v določenih fazah igre 
postali močnejši. 
 
Pravila so tako vplivala tudi na spremembo fizičnih zahtev in obremenitev, ki jih premagujejo 
igralci med tekmo. Hitro izmenjevanje faze napada in obrambe in hitri prehodi med obema 
fazama so izjemno zahtevni, saj se skozi tekmo ponavljajo, zaradi česar posledično prihaja do 
večjega števila napadov in zadetkov na tekmo. Na vse te zahteve so igralci morali odgovoriti 
tudi s svojimi karakteristikami, kar se pozna posebno pri moških; igralci so višji in zmogljivejši 
kakor v preteklosti (Laver, Landreau, Seil in Popovic, 2018b). 
 
 
1.2. Obremenitve v rokometu 
 
V rokometu je ogrevanje zelo pomembno, saj sam šport zahteva visoke obremenitve, zato 
morajo biti igralci pred pričetkom glavnega dela treninga ali tekme maksimalno pripravljeni na 
zahteve rokometne igre.  
Z obremenitvijo in naporom merimo fizične zahteve rokometne igre. 
Obremenitev določajo tip vadbe, vadbena količina, intenzivnost in pogostost. Največkrat so 
izražene v fizikalnih enotah (razdalja, število ponovitev, število ur, porabljenih pri vadbi, 
energija, ki jo telo sprosti za delo …) (Ušaj, 2003). V tem poglavju želimo opredeliti 
obremenitve, do katerih prihaja med rokometno igro. 
Določanje obremenitev v rokometu je zaradi kompleksnosti igre zelo zapleteno, tako kot pri 
večini moštvenih iger se prepletajo ciklična in aciklična gibanja. V igri se pojavljajo 
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obremenitve, ki so kombinacija različnih gibalnih sposobnosti in spretnosti. V nadaljevanju jih 
bomo podrobneje opisali. 
Zaradi rokometne specifike morajo igralci na igrišču dobro usklajevati različne tehnično-
taktične elemente (skoki in doskoki, potiskanja in zaustavljanja nasprotnikov z rokami, hitre 
spremembe smeri, lateralna gibanja, zaustavljanja, ki pa vključujejo igro z žogo, kot so podaje, 
preigravanja, lovljenja, streli proti vratom nasprotnika, blokade) v različno intenzivnem 
gibanju. Intenzivnost gibanja med igro se ves čas spreminja od stanja na mestu, hoje, počasnega 
teka do hitrejšega teka in sprinta ter hitrih gibanj v različnih ravninah (v smeri naprej, bočno in 
v smeri nazaj). 
Raziskovanje dejavnikov obremenitve v rokometni igri, ki vplivajo na uspešnost posameznika 
in ekipe, vpliva na ozaveščanje trenerjev in s tem dvig kakovosti treningov in razvoj gibalnih 
sposobnosti igralcev, potrebnih za uspešno ekipno igro. Poznavanje optimalnih obremenitev in 
napora v igri nam pomaga pri načrtovanju optimalnih programov treningov (Pori, 2005). 
Sodoben rokomet zahteva velike fizične obremenitve igralcev pri obeh spolih in na različnih 
ravneh tekmovanja. Obremenitve se razlikujejo po igralnih pozicijah, kjer izstopa igralno mesto 
vratarja, saj so vzorci aktivnosti specifični in drugačni v primerjavi z ostalimi igralnimi mesti. 
Večina študij, ki raziskuje zmogljivost igralcev rokometa, mesto rokometnega vratarja izpušča 
iz svojih raziskav ravno zaradi njegove specifičnosti, drugačnih zahtev in gibanja po igrišču, ki 
so težje primerljivi z obremenitvami ostalih igralcev (Laver idr., 2018b). Ravno zaradi tega ne 
bi smeli pozabljati na raziskovanje obremenitev tako specifičnega igralnega mesta.  
Z razvojem pravil se je razvila tudi potreba po optimizaciji trenažnega režima z namenom 
izboljšanja zmogljivosti igralcev, regeneracije in zmanjševanja utrujenosti ter zmanjšanja 
tveganja za preobremenitvene in akutne poškodbe. 
Da bi lahko igralce dobro pripravili na obremenitve na tekmi, je potrebno igralce na treningih 
obremeniti in izpostaviti podobnim ali enakim razmeram. Pori (2005) navaja, da je potrebno za 
sestavo učinkovitega treninga imeti podatke o vrsti obremenitev na tekmi, njihovem času 
trajanja ter pogostosti ponavljanja. Dobro je vedeti tudi, kakšen napor posamezniku povzročijo 
omenjene obremenitve. 
Napor je odziv organizma na dano obremenitev. Enako obremenitev različni športniki 
premagujejo z različnim naporom. Bolj vzdržljiv športnik bo imel pri enaki hitrosti teka nižjo 
frekvenco srca in manjšo vsebnost laktata v krvi ter manjši pljučni volumen izdihanega zraka. 
Napor torej lahko ocenjujemo preko fizioloških in biokemičnih mehanizmov, včasih pa tudi 
preko psiholoških občutkov posameznika (Ušaj, 2003). Napor med rokometno tekmo se kaže v 
funkcionalnih sposobnostih in obremenitvi posameznih organskih sistemov (odziv srčno-
žilnega, mišičnega in respiratornega sistema na obremenitve).  
 
 
ANALIZA IGRE IN METABOLIČNE ZAHTEVE IGRE 
 
Rokometna igra velja za fizično zelo zahtevno. Igralci in igralke premagujejo obremenitve, ki 
obsegajo kratke visoko intenzivne aktivnosti, za katere so značilna dinamična gibanja in 
raznoliko število akcij in tehničnih elementov. V igri se ves čas prepletajo ciklična in aciklična 
gibanja. Ciklična gibanja so temeljna in omogočajo igralcu premikanje po igrišču v različnih 
razsežnostih in v daljšem časovnem obdobju. Sem spadajo različno intenzivni teki in hoja z in 
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brez žoge ter vodenje žoge na mestu, med hojo ali tekom. Aciklična gibanja so enkratna in 
kratkotrajna in se pojavljajo pred, med in po cikličnih gibanjih z žogo ali brez. Sem spadajo vse 
tehnično-taktične aktivnosti, kot so lovljenja, meti, podaje, preigravanja z žogo, nenadna 
zaustavljanja, hitre spremembe smeri, padanja, vstajanja, borba v telesnih dvobojih z 
nasprotniki (Dežman, 2005). 
Da bi pridobili podatke o specifičnih obremenitvah, ki se pojavljajo pri rokometni igri, in o 
naporu, ki ga premagujejo igralci med tekmo, je potrebno opazovati in analizirati različne 
gibalne sposobnosti in spretnosti med rokometno tekmo. 
Z analizo rokometne igre želimo ovrednotiti dejavnike uspešnost in objektivno določiti tip, 
količino in trajanje obremenitev in napora med samo igro.  
Najpogosteje analizirane aktivnosti na tekmi so uspešnost v fazi napada (uspešnost strelov na 
vrata z različnih pozicij in različne oddaljenosti od vrat, število napak, izgubljenih žog), 
uspešnost v fazi obrambe (število pridobljenih žog, prejetih zadetkov, število kazni), število 
protinapadov, podaj, časovna posest žoge ter število ubranjenih strelov z različnih pozicij, ki pa 
trenerjem ne pokažejo dejanskih fizičnih zahtev igre (Šibila idr., 2006). Obremenitve se 
razlikujejo tudi po igralnih mestih, zato zelo težko posplošujemo analiziranje, kar se v novejših 
študijah vse bolj upošteva. Zato avtorji v strokovnih in znanstvenih študijah s pomočjo različnih 
naprav (merilci srčnega utripa, GPS, pospeškometri) raziskujejo tudi druge, mersko zahtevnejše 
parametre, ki nam podajo objektivne informacije o obremenitvah med tekmo. V zadnjem času 
se veliko usmerjajo tudi v analiziranje obremenitev glede na igralne pozicije (Laver idr., 
2018b). Za ugotavljanje obremenitev in fizičnih zahtev rokometne igre strokovnjaki v študijah 
največkrat preučujejo koncentracijo laktata v krvi med in po tekmi, ki nakazuje na hitrost 
utrujanja organizma. Pomagajo si tudi z analizo največjega privzema kisika v minuti (Vo2max), 
ki pa ga zaradi narave rokometne igre med tekmo težko merijo, saj je potrebno preko ust nositi 
prilagojeno masko, ki meri izdihan CO2. Zato se raziskovalci poslužujejo posrednih tehnik 
merjenja preko spremljanja srčnega utripa igralcev med tekmo ali pa Vo2max merijo v 
prirejenih okoliščinah brez pravih obremenitev, ki se dogajajo med rokometno tekmo (brez 
fizičnih kontaktov), kar popači sliko dejanskih obremenitev (Laver idr., 2018b; Karcher in 
Buchheit, 2014). Za merjenje obremenitev v moštvenih športih zato najpogosteje uporabljajo 
merjenje in spremljanje frekvence srca (Pori, 2005). 
S pregledom literature smo pogledali, do kakšnih ugotovitev glede obremenitev v rokometu so 
prišli avtorji in jih strnili v tabelarni prikaz. Iz študij smo povzeli bistvene informacije, za katere 
menimo, da nam bodo v načrtovanju protokolov ogrevanja koristile in pojasnile sliko. 
 
 
SKUPNA PREHOJENA IN PRETEČENA RAZDALJA IGRALCA MED TEKMO 
 
Povprečna pretečena in prehojena razdalja igralca pri tekmah članskih moških in ženskih 
kategorij (profesionalnih igralcev) se v raziskavah razlikuje. Razdalje se gibljejo med 1800 m 
in 4790 m (Póvoas idr., 2014a; Michalsik in Aagaard, 2015; Bon, 2001; Luig, Manchado in 
Pers, 2008; Karcher in Buchheit, 2014). 
Pori (2003) je v modelnih tekmah primerjal prehojene in pretečene razdalje med tremi 
starostnimi kategorijami: člani, mladinci in kadeti. Avtor je v raziskavi ugotovil, da se 
povprečne vrednosti cikličnih gibanj med kategorijami razlikujejo: najmanjše vrednosti so 
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dosegli kadeti (3060 m), sledijo jim mladinci (3300 m), največje vrednosti v razdalji pa so 
pretekli in prehodili igralci članskih kategorij (3500 m). 
Slabost takšnih analiz vidimo v tem, da merjenje pretečene razdalje in povprečno izračunana 
območja intenzivnosti ne prikažejo resničnih obremenitev, saj ne zajemajo števila skokov, 
izmetov, zaustavljanj, kratkih sprintov in drugih visoko intenzivnih akcij, ki se dogajajo tekom 
igre in so ključne aktivnosti igre rokometaša na katerikoli poziciji. 
Pori in Šibila (2015) pa v svoji raziskavi poudarjata še eno pomanjkljivost, in sicer da ostajajo 
razlike med obremenitvami istih igralnih pozicij pri različnih modelih igre. Preučevala sta 
obremenitev in napor pri krilnih igralcih na tekmi pri različnih conskih obrambah 6:0 in 3:2:1. 
Ugotavljata, da obstajajo specifične razlike, saj pri obrambi 3:2:1 prihaja do več acikličnih 
aktivnosti (odkrivanje v prostoru, zaleti, podaje, streli, preigravanja, pristopanja in 
zaustavljanja) predvsem v obrambi in s tem do višje obremenitve krilnih igralcev.  
V prihodnje bi bilo potrebnih več analiz obremenitev, ki upoštevajo tako igralno pozicijo kakor 
tudi model igre, da bi trenerji, kondicijski trenerji in ostali akterji, ki načrtujejo vadbo, dobili 
boljši vpogled v obremenitve in napore ter to upoštevali pri vadbi in igralcih. 
 
 
Skupna prehojena in pretečena razdalja igralca med tekmo glede na igralna mesta 
  
Glede na različne igralne položaje se v raziskavah pojavljajo različni podatki glede razdalje, ki 
jih posamezna igralna mesta dosegajo med gibanjem po igrišču. Tako Šibila, Vuleta in Pori 
(2004) kakor Barbero, Granda-Vera, Calleja-González in Del Coso (2014) so ugotovili, da 
krilni položaji naredijo večjo skupno razdaljo kakor zunanji položaji, medtem ko so Pavoas idr.  
(2014), Michalsik, Aagaard in Madsen (2013) ter Michalsik in Aagaard (2015) zabeležili večjo 
skupno razdaljo zunanjih igralcev v igri kot krilnih igralcev. Za igralce na poziciji krožnih 
napadalcev so v vseh zgoraj omenjenih raziskavah ugotovili, da pretečejo manjšo skupno 
razdaljo kakor krilni in zunanji igralci. Igralno mesto vratarja je v raziskavah dosegalo najkrajšo 
skupno razdaljo, kar je povsem logično, saj gre za specifično igralno pozicijo, ki ima specifična 
gibanja, ki so drugačna od ostalih igralnih mest. Barbero idr. (2014) navajajo tudi, da so 
centralni zunanji igralci pretekli več in v višje intenzivnih območjih kakor levi in desni zunanji 
igralci. Zato predlagajo, da se v nadaljnjih raziskavah zunanji igralci razdelijo v centralne in 
lateralne zunanje igralce, saj bi tako dobili boljši vpogled v obremenitve posameznih položajev. 
Karcher in Buchheit (2014) navajata, da so verjetno razlike v študijah posledica narave igre 





Tabela 2  
Razdalja v metrih, ki jo v povprečju naredijo igralci različnih igralnih mest (Šibila idr., 2004; 
Luig idr., 2008; Póvoas idr., 2012; Michalsik idr., 2013)  
Razdalja (v metrih) glede na igralna mesta, ki jih igralci naredijo na eni tekmi 
 krila  zunanji  krožni 
napadalec 
vratar 
Šibila idr. 3855 3432 3234 1753 
Luig idr. 3710 2757 2786 2058 
Póvoas idr.  4234 4964 3901 / 
Michalsik idr.  3641 3765 3295 / 
 
V Tabeli 2 smo izsledke študij primerjali glede na povprečno pretečeno razdaljo v eni tekmi po 
igralnih pozicijah. 
V raziskavah največkrat najdemo podatke o obsegih in intenzivnostih cikličnih gibanj med 
tekmo, kjer primerjajo stanje na mestu, hojo, počasen tek, hiter tek in sprint.  
Bonova (2001) je ugotovila, da so igralci prvoligaške moške ekipe na modelni tekmi 7 % časa 
sprintali, 25 % igralnega časa hitro tekli, 31 % časa tekli počasi ter 37 % tekme prehodili ali 
stali na mestu.  
Luig idr. (2008) so prišli do podobnih ugotovitev. Preučevali so ciklična gibanja 170 igralcev 
na moškem svetovnem prvenstvu v Nemčiji 2007. Ugotovljeno je bilo, da so igralci v povprečju 
na tekmi zelo hitro tekli 3 % igralnega časa, 16 % časa so hitro tekli, 43 % časa tekli počasi in 
39 % časa hodili ali stali na mestu.  
Póvoas idr. (2012) so v študiji poleg vseh zgoraj omenjenih frontalnih gibanj preučevali tudi 
gibanja vstran z visoko intenzivnostjo, gibanja vstran s srednjo intenzivnostjo in tek vzvratno. 
Dobil je naslednje podatke: 2 % hitrejšega teka, 5 % bočnega gibanja srednje intenzivnosti, 1 
% bočnega gibanja z visoko intenzivnostjo, 4 % vzvratnega gibanja, < 1 % sprintanja, 9 % 
počasnejšega teka, 35 % hoje in 43 % stoje na mestu.  
Tudi Michalsik idr. (2013) so prišli do podobnih ugotovitev. Največ igralnega časa (40 %) so 
sicer igralci hodili, približno enako časa pa so tudi stali na mestu (37 %), 9 % časa so tekli 
počasi, 4 % časa so tekli srednje intenzivno, zelo hitro pa so tekli 1 % časa in manj kot 1 % časa 
sprintali. 7 % igralnega časa so se gibali bočno in 1 % so se gibali vzvratno. 
Karcher in Buchheit (2014) sta v pregledni študiji primerjala podatke nekaterih raziskav ter 
povzela in primerjala cone hitrosti teka in gibalne vzorce tekom rokometne tekme ter podatke 
primerjala z drugimi ekipnimi športi z žogo. Študije kažejo, da je tempo teka med rokometno 
igro nižji kakor med drugimi moštvenimi igrami, kot so košarka, nogomet, avstralski nogomet 
in ragbi. Avtorja predvidevata, da na to učinkuje velikost igrišča in število igralcev na igrišču 
ter specifikacija tehnično-taktične organizacije igre.  
Večino igralnega časa igralcev med tekmo torej predstavljajo aktivnosti nižje intenzivnosti, kot 
so stoja na mestu in hoja z vmesnimi kratkimi visoko intenzivnimi akcijami, ki se pojavljajo 
skozi celotno tekmo. 
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Ob premagovanju razdalje med tekmo se pojavljajo različni vzorci gibanj glede na igralna 
mesta. Avtorji ugotavljajo, da zunanji igralci hodijo več kakor ostali (pivot in krilo), tečejo s 
srednjo hitrostjo več kakor pivoti in veliko več kakor krila in pokrivajo večjo površino gibanja 
vstran (bočna gibanja). Krožni napadalci se več vključujejo v nižje intenzivne aktivnosti kakor 
krilni in zunanji igralci in kažejo najmanjše vrednosti visoko intenzivnih tekov v primerjavi z 
njimi. Izvajajo več lateralnih gibanj kakor krilni igralci. Krilni igralci delujejo več v visoko 
intenzivnih tekih in pretečejo večjo razdaljo v sprintih po igrišču kakor krožni napadalci in 




PRIDOBIVANJE ENERGIJE, KI JO POTREBUJE ROKOMETAŠEV ORGANIZEM ZA 
IZVAJANJE RAZLIČNIH IGRALNIH AKTIVNOSTI  
 
Intenzivnost obremenitve lahko ugotavljamo na podlagi procentualne vrednosti srčnega utripa 
v minuti in vsebnosti laktata v krvi. Za potrebe tekme igralci v igri uporabljajo dva energijska 
sistema za preskrbo mišičnih celic z gorivi.  
 
 
Aerobni energijski sistem 
 
Za nizke do srednje intenzivne aktivnosti, ki trajajo daljši čas, uporablja telo aerobni ali 
oksidacijski energijski sistem, ki temelji na razgradnji glikogena iz ogljikovih hidratov in 
maščobnih zalog (Ušaj, 2003). Aerobni sistem poskrbi za nemoteno delovanje srčno-žilnega 
sistema in s tem prenos kisika do tarčnih mišičnih celic v telesu med aktivnostjo. Dobro razvit 
aerobni sistem pomaga pri hitrejšem okrevanju po visoko intenzivnih kratkih obremenitvah, ki 
povzročajo povečano tvorjenje presnovnih produktov v telesu, pospešen krvni pretok pa 
povzroči hitrejši potek procesov regeneracije in s tem sposobnost hitrejšega ponovnega 
izvajanja kratkotrajnih visoko intenzivnih akcij. 
 
 
Anaerobni energijski sistem 
 
Za izvajanje visoko intenzivnih gibanj in akcij telo potrebuje dobro treniran anaerobni 
energijski sistem, kjer porablja gorivo glikogen iz procesa glikogenolize in gorivo kreatinfosfat. 
Značilno je premo sorazmerno naraščanje laktata v krvi in tak napor lahko športnik premaguje 
le kratek čas.  
Od intenzivnosti in obremenitve je odvisno, kateri energijski mehanizem bo telo izbralo za 




Slika 2. Prikaz različnih energijskih sistemov in časovno vključevanje (Vidmar, 2008). 
Na Sliki 2 je ponazoritev energijskih sistemov glede na čas trajanja aktivnosti. 
 
- Visoko intenzivni teki 
Podatki iz prej navedenih študij kažejo, da se sprinti in hitri teki v igri za žogo, sprinti v 
protinapadu, hitro vračanje v obrambo v primerjavi s trajanjem rokometne tekme pojavljajo 
veliko redkeje kakor druga gibanja. Različni distančno kratki sprinti imajo velik fiziološki vpliv 
na izčrpavanje glikogenskih zalog, pri ponavljajočih se visoko intenzivnih tekih pa prihaja do 
živčno-mišičnega utrujanja in vnetnega odziva organizma. Študije navajajo različne opredelitve 
območja hitrosti sprintov, s tem pa se pojavi problem optimalne primerjave števila sprintov, 
izvedenih na eni tekmi. Karcher in Buchheit (2014) sta v svoji pregledni študiji primerjala 
območja hitrosti, ki jih avtorji navajajo kot območje sprinta. Pojavili so se rezultati nad 5,2 m/s 
oziroma več kot 6 m/s, medtem ko so hiter tek opredelili kot tek med 3,4 m/s in 6,7 m/s. 
Razdalja pretečenih sprintov se je v študijah razlikovala po specifiki igralnih mest, kjer so 
izstopali krilni igralci z najdaljšo povprečno razdaljo sprintov (18 metrov), zunanji igralci v 
sprintu pretečejo 8 metrov in krožni napadalci najmanj, in sicer od 5 do 7metrov. Vratarji zaradi 
svoje specifičnosti v študijah niso sodelovali.  
 
- Visoko intenzivni tehnični elementi 
Sem spadajo vsa gibanja visoke intenzivnosti, ki niso tek. Gre za tehnične elemente, kot so 
skoki, nenadna zaustavljanja, hitre spremembe smeri, streli na gol idr., za večkratno izvedbo 
katerih je potreben visok nivo hitrosti in moči. Barbero idr. (2014) so ugotovili, da se visoko 
intenzivne akcije v povprečju dogajajo na vsakih 44 sekund, sprinti pa se ponavljajo v 
povprečju na vsakih 189 sekund igre. Iz pregledne študije po igralnih mestih je bilo ugotovljeno, 
da imajo v rokometni igri zunanji igralci in krožni napadalci več ponavljajočih visoko- 
intenzivnih akcij v primerjavi s krilnimi igralci. Pri visoko intenzivnih akcijah je pomembno 
merilo dobre anaerobne zmogljivosti v čim krajšem regeneracijskem času med dvema visoko 
intenzivnima akcijama oziroma akcijami. Trajanje regeneracijskega časa v povprečju znaša 55 
sekund, kar je manj v primerjavi z ostalimi moštvenimi športi z žogo. Hkrati je to dovolj časa, 
da se obnovi gorivo kreatin fosfat za izvedbo ponovne visoko intenzivne akcije (Ušaj, 2003).  
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Visoko intenzivne zahteve rokometne igre povezujemo z utrujanjem organizma, ki ga merimo 
s spremljanjem vsebnosti laktata v krvi. Boljše sposobnosti anaerobne vzdržljivosti prinašajo 
kasnejšo živčno-mišično utrujenost in s tem boljšo uspešnost igralca na igrišču. Za ugotavljanje 
teh potreb strokovnjaki v študijah največkrat preučujejo vsebnost koncentracije laktata v krvi 
ter preko posrednega izračuna spremljajo največji privzem kisika v minuti. Vsebnosti laktata se 
med študijami razlikujejo. Wagner idr. (2016) so v študiji s 17 igralci prve članske avstrijske 
lige ugotovili, da je vrednost laktata v krvi med tekmo v povprečju znašala 5,2 mmol/L v prvem 
polčasu in 4,5 mmol/L v drugem polčasu. Karcher in Buchheit (2014) sta podala izsledke 
preglednih študij, kjer so se rezultati vsebnosti laktata med igralci v modelnih tekmah gibali 
med 1,3 mmol/L in 8,4 mmol/L. Wagner, Finkenzeller, Wuerth in Von Duvillard (2014) v 
pregledni študiji navajajo vsebnosti laktata med 3 in 11 mmol/L med različnimi študijami. Velik 
razpon rezultatov, pridobljenih v različnih študijah, avtorji pripisujejo različnemu nivoju 
izvajanja aktivnosti med tekmo, razlikam v slogu igre, metaboličnem profilu in motoričnih 
sposobnostih posameznega igralca. Študijam sta skupni razlikovanje vsebnosti laktata med 
posameznimi igralci in ugotovitev, da vsebnosti nihajo tekom igre, medtem ko statističnih 
razlikovanj v vsebnosti laktata v krvi med aktivnostjo na različnih igralnih pozicijah niso 
odkrili. Glede na to, da v različni literaturi vsebnosti laktata ne presegajo 11 mmol/L, lahko 
povzamemo, da očitno vsebnost laktata ni omejitveni dejavnik napora v rokometu (Pori, 2005). 
 
Legenda. % maksimal heart rate – procent največjega srčnega utripa; time – čas; LW – levi krilni igralec; LB – 
levi zunanji igralec; CB – srednji zunanji igralec; RB – desni zunanji igralec; RW – desni krilni igralec 
Slika 3. Prikaz gibanja srčnega utripa in vsebnosti laktata pri igralcih francoske članske 
državne lige (Karcher in Buchheit, 2014). 
 
Slika 3 prikazuje gibanje srčnega utripa in vsebnosti laktata pri igralcih francoske članske 
državne lige po igralnih mestih. 
Moramo pa upoštevati, da merjenje vsebnosti laktata na uradnih rokometnih tekmah ni mogoče, 
saj pravila igre tega ne dovoljujejo. Za odvzem krvi pa je potrebno tudi veliko kratkih prekinitev 
med aktivnostjo, kar lahko popači končne rezultate in analizo v primerjavi s fizičnimi zahtevami 
na uradnih tekmah. 
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Preko spremljanja frekvence srca med tekmo dobimo vpogled v deleže napora med tekmo. 
Bonova (2001) in Pori (2003) navajata vrednosti srčnega utripa med tekmo v intervalu med 120 
in 200 udarci v minuti, v povprečju pa med140 in 160 udarci v minuti. Wagner idr. (2014) 
povprečne vrednosti srčne frekvence navajajo med 160 in 170 udarci v minuti. Tudi ostale 
študije (Karcher in Buchheit, 2014; Wagner idr., 2016) nakazujejo, da se večino časa igralci 
gibljejo v območju 60 % maksimalnega srčnega utripa, kar lahko umestimo v območje velikega 
napora, ki ga določa Vo2max. Pregled študij kaže, da se igralci v povprečju gibajo v območju 
65–80 % Vo2max (Karcher in Buchheit, 2014; Wagner idr., 2014), najvišje vrednosti pa 
dosegajo tudi nad 90 % Vo2max, vendar v zelo kratkih intervalih.  
Vrednosti srčnega utripa med tekmo variirajo po igralnih mestih. Vratarji dosegajo najnižje 
povprečne vrednosti s 60 % igre v območju 70 % maksimalnega srčnega utripa in ne presegajo 
90 % maksimalnega srčnega utripa. Krila se večino igralnega časa gibljejo v območju 70–90 % 
največjega srčnega utripa, medtem ko zunanji igralci in pivoti največ časa preživijo v območju 
80–90 % maksimalnega srčnega utripa. 
 
 
Legenda. % of playing time – procentualni čas igranja; % of maximal heart rate – procent največjega srčnega 
utripa; pivot – krožni igralec; back – zunanji igralec; wing – krilni igralec; goalkeeper – vratar 
Slika 4. Cone srčnega utripa v katerem se gibljejo posamezne igralne pozicije med tekmo. 
(Karcher in Buchheit, 2014). 
Zgoraj obrazložene podatke gibanja srčnega utripa med igro po igralnih mestih prikazujemo še 
grafično na Sliki 4, ki ločeno po posameznih igralnih mestih prikazuje cone srčnega utripa, v 
katerih se gibljejo igralci med tekmo. 
  
 
ANALIZA TEHNIČNO-TAKTIČNIH ZAHTEV IGRE Z VIDIKA OBREMENITEV 
 
S tehnično-taktičnega vidika fizičnih zahtev rokometne igre in dinamike igre iz analize študij 
najdemo naslednje pomembne podatke (Karcher in Buchheit, 2014): 
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- faza napada in faza obrambe se menjujeta v povprečju na 22 do 36 sekund. Povprečno 
88 % vseh napadov na tekmi je izvedenih na postavljeno obrambo, 12 % pa 
predstavljajo hitri protinapadi, pri čemer so v akcije protinapada bolj vključeni krilni 
igralci kakor ostali; 
- uspešnost protinapada se razlikuje med obema polovicama tekme, pri čemer je 
uspešnost v prvem polčasu večja kakor v drugem. Raziskovalci ne morejo z gotovostjo 
trditi, ali se razlika pojavi zaradi taktičnih vidikov ali pa prihaja do utrujanja igralcev v 
kasnejših fazah igre; 
- posest žoge je največkrat v tekmi pri napadu na postavljeno obrambo. Karakteristike te 
faze so visoka koncentracija igralcev na majhnem prostoru, veliko število fizičnih 
kontaktov in ponavljajočih visoko-intenzivnih aktivnosti, kot so skoki, meti, kratki 
pospeški, teki, potiskanja, blokiranja; 
- v fazi napada je na igrišču razporejenih šest različnih igralnih mest (levo krilo, levi 
zunanji, srednji zunanji, desni zunanji, desno krilo in krožni napadalec ali pivot). Vratar 
ostaja na svoji igralni polovici ali pa taktično zamenja enega od igralcev zunaj igrišča 
samo za namen napada. Vsaka igralna pozicija ima tako v napadu kot v obrambi svoje 
specifike, ki jih moramo upoštevati tudi pri analizi obremenitve in napora igralcev. 
Vratarji so v vseh študijah odvzeti iz analiz tehničnih elementov, saj imajo specifične 
elemente in jih je potrebno drugače analizirati; 
- razlike med igralnimi mesti nastajajo v številu tehničnih elementov v igri. 
Zaustavljanje nasprotnika je ena izmed najpogostejših tehničnih elementov obrambe. Taktična 
pravila v obrambi na vsaki poziciji zahtevajo veliko fizičnih kontaktov in duelov. Krožni 
napadalci se v napadu gibajo na najmanjši površini (12 kvadratnih metrov), večino časa med 
dvema obrambnima igralcema. Michalsik idr. (2013) navajajo v povprečju 70 fizičnih 
kontaktov v fazi napada, v fazi obrambe pa 40 fizičnih kontaktov. Tako v fazi napada kot v fazi 
obrambe ima največ telesnih kontaktov in dvobojev z nasprotnikom krožni napadalec, preteče 
pa najmanjšo razdaljo po igrišču med analiziranimi igralnimi mesti (ne upoštevajoč igralnega 
mesta vratarja). Obratno pa večina avtorjev za krilne igralce navaja, da v primerjavi z zunanjimi 
in krožnimi igralci sodelujejo v manjšem številu kontaktov, ki so hkrati tudi manj intenzivni. 
Póvoas idr. (2014b) ter Karcher in Buchheit (2014) navajajo, da v obrambni fazi krožni 
napadalci na tekmo naredijo v povprečju 19 fizičnih dvobojev, medtem ko jih zunanji igralci 
naredijo 13, krilni igralci pa le 4.  
Zunanji igralci imajo več strelov na tekmo kakor krožni napadalci in krilni igralci ter izvedejo 
največ podaj na tekmi, za kar še posebej obremenjujejo ramenski sklep, zato nekateri avtorji 
navajajo, da bi morali zunanji igralci zaradi velikega števila podaj izvajati dodatne posebne vaje 
za rotatorno manšeto. Najpogostejša uporabljena tehnika streljanja na gol je tehnika strela iz 
skoka. Kar ¾ vseh strelov na tekmi je izvedenih iz skoka (Wagner idr., 2014), čeprav je 
dokazano, da s strelom s tal lahko dosežemo večje hitrosti letenja žoge. Iz taktičnega vidika je 
prednost strela iz skoka boljši položaj metanja (streli izpred vratarjevega prostora, streli iz 
krilnih položajev, streli iz protinapadov, streli preko obrambnih igralcev) in daljši čas za 
odločanje (streli nad ali mimo bloka obrambnih igralcev, več časa za preučevanje vratarjevih 
reakcij pred izmetom). Iz tehničnega vidika je pri strelih pomemben proksimalno-distalni 





Število tehničnih elementov izvedenih glede na različna igralna mesta (Karcher in Buchheit, 
2014; Michalsik, 2018) 
 Igralna pozicija 
KRILO ZUNANJI KROŽNI  
število tehničnih elementov v napadu v eni tekmi 
STRELI 6 10 8 
PREIGRAVANJA 3 4 2 
PODAJE 43 94 18 
FIZIČNI KONTAKTI 11 24 69 
PROTINAPAD  9 3 8 
število tehničnih elementov v obrambi v eni tekmi 
FIZIČNI KONTAKTI ni podatka ni podatka 39 
BLOKIRANJE STRELOV 0 5 6 
 
V Tabeli 3 smo prikazali podatke povprečnega števila tehničnih elementov glede na igralna 
mesta igralcev v polju nekaterih študij. 
Glede različnih tehnično-taktičnih zahtev lahko zaključimo, da zunanji igralci izvedejo največ 
strelov proti vratom, največ podaj in zaletov proti golu v času tekem. Krilni igralci izvedejo 
veliko strelov s padcem, imajo najmanj fizičnih kontaktov z nasprotnikom v primerjavi z 
drugimi igralci v polju, izvedejo pa največ protinapadov in zaključkov iz protinapada. Krožni 
igralci izvedejo manj podaj kakor ostali igralci, njihova vloga pa je ključna pri izrivanjih s 
trupom in rokami in zaustavljanjih napadalcev. Veliko fizičnih kontaktov imajo tudi v fazi 
napada, kjer se ves čas borijo za svoj prostor na črti vratarjevega prostora in v obrambi 
nasprotnikov. 
Pori in Šibila (2015) v svoji raziskavi opozarjata na značilne razlike obremenitev različnih 
igralnih mest pri igranju različne conske obrambe. Rezultati študije kažejo, da to vpliva na 
pogostost pojavljanja določenih acikličnih aktivnosti. To še posebej velja za obrambne 
aktivnosti. V conski obrambi 6:0 namreč prvi branilci opravijo zelo malo pristopanj proti 
napadalcem in zaustavljanj z rokami in telesom. Nasprotno pa so v conski obrambi 3:2:1 
branilci na mestih drugih branilcev zelo obremenjeni s tema dvema elementoma. 
 
 
ZAHTEVE ROKOMETNE IGRE GLEDE NA MOTORIČNE SPOSOBNOSTI 
ROKOMETAŠA 
 
Z rokometno igro lahko vplivamo na razvoj skoraj vseh človekovih sposobnosti. S treniranjem 
te igre vplivamo na razvoj skeletnega mišičja, anaerobne in aerobne presnovne sposobnosti, 
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dihalnega in kardiovaskularnega sistema ter presnovne sposobnosti. Razvijajo se različne 
motorične sposobnosti, nekatere pa prednjačijo pred drugimi. V prejšnjem poglavju smo 
podrobneje opisali aktivnosti in elemente v rokometni igri ter predstavili fizične zahteve. Zato 
lahko povzamemo, da so ob dobri podpori ostalih (primerna gibljivost, koordinacija – 
specifičen kinestetičen občutek pri manipuliranju z žogo, dinamično ravnotežje, agilnost) za 
rokometno igro ključne naslednje gibalne sposobnosti: 
- Moč 
Vadba jakosti in moči je pomemben dejavnik pri uspešnosti v rokometu, saj vpliva na 
zmanjšanje utrujenosti predvsem v zaključnih fazah tekme in poveča živčno-mišično aktivnost 
(Wagner idr., 2014). Najbolj pomembna sta eksplozivna in elastična moč mišic nog in 
ramenskega obroča ter splošna moč za zaustavljanje nasprotnikov. V raziskavah strokovnjaki 
podajajo mnenje, da je potrebno trening moči prilagoditi specifičnim zahtevam igralnih pozicij, 
kjer krilni igralci in vratarji izkoriščajo več eksplozivne moči, medtem ko pri krožnih 
napadalcih strokovnjaki predlagajo prednostno delo na hipertrofiji. Pri zunanjih igralcih pa 
priporočajo kombinacijo hipertrofije in maksimalne moči in s tem eksplozivnost (Karcher in 
Buchheit, 2014). 
- Hitrost 
Predvsem z vidika izvedenih sprintov na kratkih razdaljah je pomemben razvoj hitrosti, ki 
vpliva tudi na večjo uspešnost v igri. V rokometni igri ta gibanja zajemajo majhen procent 
aktivnosti, vendar je hitrost pomembna z vidika utrujenosti in hitrejše ponovne pripravljenosti 
– hitrejše regeneracije. V sposobnosti hitrosti spadajo tudi hitre reakcije, ki jih je v rokometni 
igri veliko (Karcher in Buchheit, 2014). Wagner idr. (2014) v študiji navajajo med 600 in 1500 
hitrih reakcij na tekmo, odvisno od igralnega mesta. 
- Vzdržljivost 
Med rokometno igro se organizem oskrbuje preko aerobnega in anaerobnega tipa presnove 







Specifika motoričnih sposobnosti glede na igralna mesta in priporočila za razvoj posameznih 




KRILO ZUNANJI KROŽNI  VRATAR 
hitrost  vadba na krajših 
razdaljah: 20–30 
m, hitre reakcije 
in pospeški 
vadba na krajših 
razdaljah: < 15 m 
vadba na daljših 
distancah: 10–
30 m 
ni potrebe po 
razvoju 
sprinterske 




vzdržljivost  prilagoditi glede 

























intervalnih vaj, ki 










V Tabeli 4 prikazujemo priporočila o specifičnem razvoju motoričnih sposobnosti glede na 
igralno mesto. 
Ogrevanje pred treningom lahko v določenih pogojih, ko nam to dopušča vsebina vadbene 
enote, izkoristimo za izboljšanje motoričnih sposobnosti, ki so za uspešnost igralcev rokometa 
zelo pomembne (vzdržljivosti, mišične moči, hitrosti, koordinacije in agilnosti, ravnotežja in 
gibljivosti preko mobilizacije gibov). 
Ne smemo pa pozabiti, da dobra mišična moč in fizična zmogljivost v tem športu nista zadostna. 
Vse to se mora dopolnjevati z različnimi tehničnimi in kognitivnimi sposobnostmi ter taktičnim 






ZAHTEVE ROKOMETNE IGRE NA NEKATERE ČLOVEKOVE ZNAČILNOSTI IN 
LASTNOSTI 
 
Rokometno igro pogojuje individualna uspešnost posameznika in ekipna uspešnost 
rokometnega tima. V prejšnjih poglavjih smo povzeli predvsem fizične in fiziološke zahteve 
rokometne igre, ki pa niso edine zahteve, ki pogojujejo uspešnost v rokometu. Ena pomembnih 
komponent uspešnosti so tudi psihološke ali mentalne sposobnosti igralca in socialni vpliv 
ekipe. Z rokometno igro pozitivno učinkujemo na določene človekove lastnosti in značilnosti, 
kot so pozitivni vzorci obnašanja do drugih ljudi, razvoj kognitivnega mišljenja in sposobnosti 
hitrega reševanja situacij. 
 
 
DRUŽBENI/SOCIALNI VIDIK USPEŠNOSTI 
 
Sestavni del rokometne igre je komuniciranje med igralci iste ekipe tako na treningu kakor na 
tekmi. Trener igralcem daje nasvete, navodila in povratne informacije o nasprotnikih. Na 
igrišču pa igralci komunicirajo tudi s sodniki, ki razlagajo in uveljavljajo pravila igre. Sestavni 
del rokometne tekme so tudi gledalci – navijači, ki preko spodbujanja komunicirajo z vsemi 
sodelujočimi na igrišču. Učinkovitost ekipe je odvisna od vodenja ekipe, timske vloge v ekipi 
in skupinske kohezije. Ko govorimo o koheziji, ločimo dva pogleda na socialno kohezijo, ki se 
odraža ali v motiviranosti članov skupine za vzpostavljanje družbenih odnosov, torej dobrih 
prijateljskih odnosov, ali v doseganje skupnih ciljev. Meta analiza, ki so jo opravili Wagner idr. 
(2014), podaja ugotovitve, da sta igralna in ekipna uspešnost pozitivno povezani s skupinsko 
kohezijo, pri čemer ni pomembno, ali so »prijateljsko povezani« ali pa gre za dobrobit skupine. 
Uspeh ekipe vodi k večjemu občutku povezanosti med igralci, občutek združenosti pa poveča 
možnost za uspeh. Pripadnost naj bi bila večja pri ženskih ekipah. Pripadnost ekipe in 
povezanost se z večanjem števila udeležencev zmanjšuje.  
Raziskave so pokazale, da je ustvarjanje motivacijske klime usmerjene v skupno reševanje 
nalog, prispeva k večji povezanosti in s tem uspešnosti ekip. Usmerjenost k nalogam pa 
vključuje vodenje trenerja v smislu osredotočenosti tako na posameznikov razvoj kot hkrati 
razvoj ekipe, pri čemer ne favoriziramo uspešnejših, ampak poudarjamo pomen vsakega člana 
v ekipi in s tem zmanjšamo tekmovalnost med njimi (Wagner idr., 2014). 
 
 
KOGNITIVNI IN PSIHOLOŠKI VIDIKI  
 
Pozornost, predvidevanje, sprejemanje odločitev in izvršilnih dejanj so pomembni psihološki 
dejavniki uspešnosti ekipe v rokometu. Psihološke spretnosti, kot so koncentracija, 
obvladovanje tesnobe, samozavest, miselna priprava, motivacija in kognitivne spretnosti, kot 
so dober delovni spomin, predvidevanje in odločanje so dobro sprejete in se uporabljajo za 
človekov razvoj. V veliki meri temeljijo na izkušnjah (leta tekmovanja). 
V študiji Weber in Wagner (2017) predstavita psihološke značilnosti, ki naj bi bile povezane z 
iskanjem in napovedovanjem talentiranih igralcev, to so motivacija, volja, hitre in hkrati 
pravilne odločitve, anticipacija, discipliniranost in potrpežljivost ter visoka sposobnost 
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obvladovanja v utrujenosti in mentalnega pritiska ob koncih tekme, kjer se odloča o 
zmagovalcu. 
Visoka čustvena stabilnost v kritičnih situacijah in delovanje pod pritiskom (sodniške odločitve, 
ki nemalokrat prizadenejo igralce in se morajo ti osredotočiti na tekmo in ne sodnikove pravilne 
ali nepravilne odločitve). Tukaj so še provokacije nasprotnikov, ob katerih mora igralec ostati 
čustveno stabilen. Visoka toleranca bolečine, ker jih bolečina velikokrat spremlja, kar pa lahko 
povzroča majhne ali večje poškodbe. Vendar zaradi močne želje in motiviranosti soigralcev 
nemalokrat vztrajajo na igrišču kljub nizki ali zmerni prisotni bolečini (Weber in Wagner, 2017; 
Wagner idr., 2014). 
Pojavljanje agresivnosti je sociološko in psihološko normalno v moštvenih športih. Moštvo, ki 
izgublja, povzroči več prekrškov kakor zmagovalci. Zaradi frustracije pričakovanega poraza 
prihaja do agresivnega vedenja. Na agresivnost vpliva tudi tesnost izida rezultata na tekmi. 
Manj agresivne tekme so tekme, kjer ni dvoma o zmagovalcu in zato ni potrebe po agresivnosti 
(Ivanjko, 2012). Agresivno obnašanje v ekipnih športih je pogosto verižni efekt, meja med še 
primerno agresivnostjo in negativno agresivnostjo na igrišču je tanka. Naloga ostalih akterjev 
na igrišču (sodniki, trenerji) je, da to predhodno prepoznajo in prekinejo. Višjo stopnjo 
agresivnosti naj bi dosegali boljši igralci rokometa (Wagner idr., 2014). Agresivnost se prične 
razvijati že v samem ogrevanju, vrh pa doseže v času tekme, tik pred tekmo ali med glavnim 
delom vadbe. 
Vsi ti podatki so ključni ne le pri načrtovanju razvoja kondicijskih sposobnosti igralcev za 
premagovanje napora v igri, temveč tudi pri načrtovanju vseh treh delov vadbene enote in s tem 
tudi pri načrtovanju zelo pomembnega uvodno-pripravljalnega dela. Pri tem ogrevanje ne sme 
biti prepuščeno naključnim gibanjem, ampak ga moramo optimalno planirati glede na 
dejavnosti v glavnem delu vadbene enote.  
Na analitične podatke obremenitev in napora v rokometu pa se opiramo, tudi ko določamo 
intenzivnost ogrevanja. V treningu ne želimo, da pride do preutrujenosti oziroma utrujanja 
igralcev še pred pričetkom glavnega dela vadbene enote, zato je tudi ogrevanje potrebno 
optimalno načrtovati. V pripravljalnem delu lahko načrtno učinkujemo tudi na izboljšanje 
motoričnih sposobnosti ali vsaj na ohranjanje le-teh ter pomembno vplivamo na zmanjševanje 
možnosti poškodb. Ne smemo pozabiti, da fizične obremenitve niso edini pogoj uspešnosti v 
rokometu, ampak svoj delež prispevajo tudi psihološke zahteve igre. V nadaljevanju želimo 
prikazati, kako igralce pripravimo na zahteve igre pred tekmo ali glavnim delom treninga, ki 
smo jih opisali v tem poglavju. 
 
 
1.3. Preventiva pred poškodbami 
 
Zaradi narave rokometne igre, ki zajema veliko število kontaktov, sprintov, skokov, 
prekinjajočega gibanja, pivotiranja, skokov, pristankov, hitrih sprememb gibanja in 
zaustavljanja, strelov, podaj, padcev in ostalih elementov, poškodbe predstavljajo velik 
problem v panogi. V igri se dogajajo tako akutne, nenadne poškodbe, kot kronične, ki se 
pokažejo kot posledica preobremenjenosti sklepov in struktur.  
V zadnjem desetletju se je znanje o poškodbah zelo razvijalo in izboljšalo. Danes vemo 
pomembne podatke o poškodbah in imamo boljše znanje o možnosti preprečevanja le-teh. 
Avtorji študij so dokazali, da lahko pojavnost akutnih poškodb, kjer gre v rokometu predvsem 
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za poškodbe spodnjih ekstremitet, preprečimo tudi za polovico z ustreznim preventivnim 
programom in optimalno strukturiranim ogrevanjem. Tudi pri poškodbah, ki so posledica 
preobremenitve (v največji meri gre v tem primeru za poškodbe ramenskega obroča), so avtorji 
študij dokazali, da jih lahko pomembno zmanjšajo z izvajanjem sklopa preventivnih vaj v času 
ogrevanja (Myklebust, Zebis in Andersson, 2018). Na poškodbe moramo biti še posebej 
pozorni, kadar pride zaradi udejstvovanj na različnih tekmovanjih do večjega števila tekem kot 
običajno. V pripravljalnem delu vadbene enote lahko že z 10-minutnim delom na področju 
preventive naredimo veliko za svoje igralce. 
Incidenca poškodb je večja na tekmah kakor na treningih, večina se zgodi med kontaktom z 
drugim igralcem, najpogosteje v fazi napada (Laver, Luig, Achenbach, Myklebust in Karlsson, 
2018a). Večina poročanih poškodb v rokometu tako pri odraslih kot pri mladostnikih je akutnih 
poškodb. Največ je obtolčenin z incidenco med 44 in 60 % vseh akutnih poškodb, sledijo 
poškodbe mišičja in zvini (7–27 % vseh poškodb). Pri poškodbah mišičja gre največkrat za 
natrganje mišičnih vlaken v stegenskih in dimeljskih mišicah, medtem ko je večina obtolčenin 
v obraznem predelu, v predelu stegen in kolen ter spodnjega dela hrbta. Zvini gležnja so 
najpogostejše poškodbe spodnjih ekstremitet, medtem ko poročajo, da so zlomi manj pogosti 
(4 % vseh poškodb). Poškodbe, ki so posledica preobremenitve, so v največji meri pogoste pri 
ramenskem obroču izmetne roke in komolčnem sklepu izmetne roke.  
Andersson, Bahr, Clarsen in Myklebust (2016), so v svoji študiji preverjali vpliv programa, 
sestavljenega za preprečevanje oziroma zmanjšanje prevalence poškodb ramenskega sklepa pri 
660 profesionalnih norveških rokometaših. Program kontrolne skupine je vseboval 5 vaj, ki so 
učinkovale na notranjo rotacijo gibljivosti gleno-humeralnega sklepa, moč zunanjih rotatorjev 
ramenskega obroča in moč oblopatičnih mišic. Program je bil 3-krat tedensko vključen v 
ogrevalni del vadbene enote kot običajen del ogrevanja. V kontrolni skupini so ugotovili 28 % 
manj poškodb ramenskega obroča, ki so posledica preobremenjenosti sklepa. 
Dobro poznavanje poškodb, primerno načrtovanje treninga oz. vseh delov vadbene enote in 
izvajanje preventive so ključ do zmanjševanja športnih poškodb in boljšega telesnega in 
duševnega zdravja igralcev. V svetu so raziskovalci naredili že kar nekaj preventivnih 
programov, ki so dostopni širši populaciji. Najbolj znana in razširjena je zagotovo FIFA 11+. 
Vsi omenjeni programi so implementirani v fazi ogrevanja. 
Center za raziskovanje športnih poškodb Oslo na Norveškem, je skupaj z dvema parterjema 
ustanovil spletno aplikacijo (www.fittoplay.org) s programom preventivnih vaj za rokometaše 




1.4. Ogrevanje v rokometu 
 
Da bi igralce dobro pripravili na glavni del vadbene enote, je potrebno skrbno načrtovati tudi 
pripravljalni del, saj želimo, da so po koncu ogrevanja igralci maksimalno pripravljeni na 
obremenitve v glavnem delu. Da igralce učinkovito pripravimo na vsebino glavnega dela 
vadbene enote pa jih je potrebno ustrezno ogreti. V profesionalnih ekipah to počno posebej za 
to usposobljeni strokovnjaki (po navadi so to kondicijski trenerji, tudi fizioterapevti), vendar pa 
jih v večini preostalih klubov na državni ravni v nižjih ligah in pri mlajših kategorijah običajno 
nimajo, zato so ogrevanja prepuščena trenerju ali enemu izmed igralcev (Dragoš, 2015).  
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Šibila idr. (2006) opredelijo ogrevanje v rokometu kot aktivnost, ki lahko traja od deset do 




POMEN OGREVANJA V PROCESU ŠPORTNE VADBE 
 
Ogrevanje je splošno sprejeta praksa pred vsakim športnim dogodkom, pa naj gre za rekreativno 
vadbo, trening profesionalnih športnikov, vadbo otrok in mladine, tekmovanje ali nastop. 
Preden se posameznik loti določene telesne vadbe, naj bi pred tem izvajal lažje aktivnosti kot 
pripravo na nadaljnjo obremenitev. 
V fazi ogrevanja se v telesu dogajajo določene fizične in psihične prilagoditve (Lasan, 2004).  
Na splošno delimo ogrevanje na pasivno in aktivno pripravo organizma.  
Pri pasivnem ogrevanju dvig temperature v mišicah in temperature jedra povzročimo z 
različnimi zunanjimi tehnikami, kot so grelne obloge, potopitev v toplo vodo, infrardeče 
sevanje, savna, sončenje, masaža (Enooka 2008; Bishop, 2003a). Pasivno ogrevanje omogoča, 
da dosežemo povečanje mišične temperature ali temperature jedra brez izčrpavanja energijskih 
zalog. 
Aktivnosti, kjer je delo rezultat mišične aktivnosti, pri tem pa se poviša temperatura v mišicah 
in telesnem jedru, imenujemo aktivno ogrevanje. Takšno ogrevanje povzroči tudi večje 
metabolične in srčno-žilne spremembe. Primer aktivnosti so lahkoten tek, kolesarjenje, 
dinamične gimnastične vaje. 
Ingjer in Strømme (1979) sta pri enaki temperaturi primerjala odzive v telesu, dosežene s 
pasivnim ogrevanjem in aktivnim ogrevanjem. Ugotovili so, da so merjenci pri aktivnem 
ogrevanju dosegli večjo poraba kisika, manjše kopičenje laktata pri nadaljnji intenzivni 
aktivnosti in dosegli višji pH, kar privede do manjše zakisanosti v mišicah, medtem ko pri 
minutnem volumnu zraka in pri respiratornem količniku ni bilo razlik. Vse to nakazuje, da je v 
procesu športne vadbe primernejše aktivno ogrevanje, pasivno ogrevanje pa je manj primerno, 
zato se bomo v nadaljevanju osredotočili zgolj na aktivno ogrevanje. 
Optimalno izvedeno ogrevanje je aktivno ogrevanje, ki dvigne telesno temperaturo in 
temperaturo aktivnega mišičja, pospeši pretok krvi po telesu in vpliva na prekinitev prečnih 
aktinsko-miozinskih povezav v mišičnih celicah in s tem bistveno izboljša naše delovanje. 
Ogrevanje pomembno pripravi telo na ravni fizioloških odzivov in prilagoditve telesa kot tudi 
psihološke priprave, prav tako pa je vloga ogrevanja zmanjševanje možnosti poškodb in 





S kvalitetnim ogrevanjem želimo optimizirati izvedbo aktivnosti, ki jih bomo izvajali v 
nadaljevanju. To dosežemo z aktivnim ogrevanjem, ki v telesu povzroči dvig notranje 
temperature mišic, izboljšanje mehanskih lastnosti mišic, zmanjšanje nevarnosti poškodb, 
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manjše izčrpavanje energijskih goriv, omili predtekmovalno tremo ter poveča koncentracijo in 
zbranost za nadaljnje delo. 
 
 
OGREVANJE V ROKOMETU Z VIDIKA RAZLIČNIH ZAHTEV ROKOMETNE 
IGRE  
 
Ogrevanje na telo vpliva preko delovanja različnih mehanizmov v telesu, ki se v večji meri med 
seboj prepletajo in med njimi ni jasnih mej. Glede na predstavljene zahteve rokometne igre 






S pričetkom izvajanja katerekoli aktivnosti se v telesu pospeši srčni utrip in dvigne krvni tlak. 
Da se v telesu zgodijo določene fiziološke spremembe, so odgovorni različni metabolični 
procesi. Največ jih je povezanih s povišanjem temperature telesnega jedra in aktivnega mišičja. 
Igralci med tekmo uporabljajo aerobni in anaerobni energijski sistem, za katerega potrebujejo 
osnovno gorivo – molekulo ATP. Ena ključnih metaboličnih prilagoditev je zmanjšanje 
viskoznosti krvi in vazodilatacija krvnih žil, kar omogoča večji pretok krvi po telesu. Povečan 
krvni pretok skozi aktivne mišice omogoča hitrejši prenos kisika do tarčnih celic, ki je potreben 
za aerobno vzdržljivost, ki ga telo izkorišča pri izvajanju aktivnosti nižje intenzivnosti in 
igralcem omogoča dlje časa trajajoče delovanje pri premagovanju obremenitev. Med 
aktivnostjo je potreba po koncentraciji hemoglobina in mioglobina višja kakor v mirovanju, 
povečan pretok krvi pa omogoča, da je oskrbovanje s kisikom boljše, s tem pa je bolj učinkovito 
tudi gibanje ter boljše delovanje anaerobne energijske produkcije (Enoka, 2008; Bishop, 2003a; 
Strojnik, 2010). Igralci v rokometu uporabljajo tudi anaerobni energijski sistem za aktivnosti 
višje intenzitete, dvig temperature v telesu in mišičevju z aktivnim delovanjem pa omogoča 
pospešitev presnovnih procesov, kot sta glikoliza in glikogenoliza, kjer telo pridobiva gorivo 
ATP brez prisotnosti kisika. To je še posebno pomembno pri eksplozivnih, nenadnih gibih in 
hitrih gibih, ki jih je v rokometni igri ne manjka.  
Kot smo že poudarili, je pri obremenitvah pomemben čas do pojava utrujanja in regeneracijski 
čas po visoko intenzivnih akcijah nazaj na raven ponovne izvedbe, ki jo določa naraščanje 





Tabela 5  
Prikaz vsebnosti laktata med aktivnostjo z ogrevanjem, brez ogrevanja in s pasivnim 
ogrevanjem (Ušaj, 2011) 
 sprememba vsebnosti laktata v krvi 
(mmol/L) 
brez ogrevanja 9,8 
aktivno ogrevanje 6,3 
pasivno ogrevanje 8,9 
 
V Tabeli 5 prikazujemo spremembo vsebnosti laktata kot pomemben omejitveni dejavnik 
anaerobnega energijskega sistema v okoliščinah brez ogrevanja, pri aktivnem ogrevanju in pri 
pasivnem ogrevanju. 
Vidimo, da vsebnost laktata najmanj naraste pri aktivnem ogrevanju, zato je aktivno ogrevanje 
smiselno uporabljati pred katerokoli daljšo aktivnostjo, kjer bo uporabljen tako aerobni kot 
anaerobni energijski sistem, do utrujanja organizma pa bo prišlo kasneje kot pri aktivnostih brez 





V ogrevanju se tradicionalno osredotočamo na energijski sistem in mišični vidik fizioloških 
procesov, pri tem pa je nevrološki vidik pogosto spregledan.  
Ker sta mišični in živčni sistem v telesu povezana z motoričnimi enotami, dvig temperature 
aktivnega mišičja deluje tudi na izboljšanje funkcije centralnega živčnega sistema. Ena glavnih 
nalog osrednjega živčnega sistema je koordinacija motorike celotnega sistema, kar je še posebej 
pomembno pri nalogah, ki zahtevajo visoko raven zapletenih gibov telesa in hitre reakcije na 
različne predvidene in nepredvidene dražljaje iz okolja. Rokometna igra ima agilen značaj s 
številnimi nepričakovanimi situacijami, zunanjimi motnjami gibanja in skrajnimi telesnimi 
položaji (Šarabon in Strojnik, 2003; Bishop, 2003a). 
Temperaturno odvisni procesi v mišici so vezani na lastnosti kontraktilnosti. Ne le za delovanje 
srčno-žilnega sistema, tudi za mišično krčenje je potrebna energija iz goriv. Mišične celice za 
svojo aktivnost uporabljajo le kemično energijo, ki je zbrana v molekulah adenozintrifosfata (v 
nadaljevanju ATP). Energija je potrebna za razvoj akcijskega potenciala, katerega namen je 
vzdraženje mišice za mišično krčenje oziroma naraščanje sile v njej (Lasan, 2004). Povečana 
temperatura povzroči na ravni mišične celice naslednje spremembe:  
- sproščanje kalcijevih ionov se poveča, da lahko pride do krčenja mišice, 
- povečanje aktivnosti ATP-aze kjer je s hitrejšim delovanjem encimov pospešen 
proces razgradnje molekule ATP, ki služi kot vir energije, to pa je pomembno pri 
eksplozivnih gibih, 
- vračanje kalcijevih ionov v sarkoplazemski retikulum in sproščanje kalcija nazaj v 
mišična vlakna, da lahko ponovno pride do krčenja. 
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Rezultat zgoraj navedenih sprememb je povečanje hitrosti (sile prečnega mostiča) kontrakcije 
in polovičnega časa relaksacije, povečanje hitrosti prevajanja živčno-mišičnih impulzov in 
izboljšanje medmišične koordinacije, kar pomeni hitrejšo relaksacijo in aktivacijo tako 
agonistov kot antagonistov. To omogoča bolj racionalno porabo energije, optimizacijo časovno 
prostorske aktivnosti, poveča pa se tudi učinkovitost gibalnega sistema zaradi kasnejše 
utrujenosti in boljšega izkoriščanja proksimalno-distalnega principa vključevanja posameznih 
segmentov po točno določenem zaporedju (Jeffreys, 2006; Enoka, 2008). Še posebej je pri 
rokometu pomemben proksimalno-distalni princip vključevanja posameznih delov po kinetični 
verigi pri strelu na gol. Gre za visoko intenzivno akcijo, kjer pride do ekscentrično-
koncentričnega mišičnega naprezanja za doseganje maksimalne izmetne hitrosti (Drobnič, 
2013).  
Z ogrevanjem aktivnega mišičja in dvigom temperature mišičja pomembno vplivamo na to, da 
se v delo vklaplja več motoričnih enot, kar povzroči zmožnost delovanja z večjo mišično silo 
(večje število vzpostavljenih prečnih mostičev). 
 
 
Vidik post-aktivacijske potenciacije (PAP)  
 
Na delovanje skeletnih mišic torej vpliva njihova sposobnost krčenja. Medtem ko bi utrujanje 
mišice povzročilo slabšo kontraktilnost, bo aktivacija gibalnih centrov v centralnem živčnem 
sistemu in stimulacija živčnih receptorjev preko živčno-mišične potenciacije povzročila 
začasno izboljšanje v sposobnosti krčenja mišičja (Pistotnik, 2017). Post-aktivacijska 
potenciacija (v nadaljevanju PAP) je akutno povečanje mišične moči. Z mišičnim naprezanjem, 
ki je izvedeno z maksimalno ali submaksimalno intenzivnostjo, prehodno izboljšamo mišično 
kontraktilno sposobnost (Bishop, 2003a). Ali bo prišlo do PAP pa je odvisno od predhodne 
intenzivnosti in količine naprezanja, odmora po predhodni aktivnosti in od vrste aktivnosti, ki 
sledi v nadaljevanju. Vsebine se razlikujejo in so specifične glede na vsebine v nadaljevanju. 
Uporabljajo se kratki sprinti, vaje agilnosti, pliometrija, dodatna bremena, težke žoge in 
eksplozivne vaje (Jeffreys, 2006).  
 
Petisco idr. (2019) je raziskoval primerno intenzivnost pri nogometaših za odziv PAP. Najboljše 
akutno izboljšanje zmogljivosti pri odrivni moči in hitrosti navaja pri 80 % 1 RM (1 RM pomeni 
»največje breme, ki smo ga sposobni premagati«) intenzivnosti. 
Iacono, Padulo in Seitz (2018b) navajajo zelo podobne ugotovitve glede procentualne 
obremenitve pri PAP, in sicer pri rokometaših potenciacija pri 85 % 1 RM dosega najboljše 
rezultate pri kratkih sprintih (15 m) po 15 sekundah izvedbe.  
Tano, Bishop, Berning, Adams in DeBeliso (2016) so primerjali učinkovitost dveh različnih 
protokolov ogrevanja pri mladih igralcih nogometa. Prvi protokol je vseboval dinamična 
gibanja, značilna za nogomet, drugi pa vajo PAP pri 85 % 1 RM počepa s 4 ponovitvami. Na 
podlagi dveh testov hitre, eksplozivne moči in absolutne moči so ugotovili boljšo pripravljenost 
po PAP.  
Kot alternativno, sodobnejšo metodo protokola ogrevanja jo navajajo tudi Okuno idr. (2013), 
ki so v svoji študiji preverjali morebitno povečanje ponavljajoče sprinterske zmogljivosti 
rokometašev po vajah z velikimi bremeni v končni fazi ogrevanja. Ugotovili so znatno 
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povečanje največje moči med skakalnimi počepi po 5 nizih 1 ponovitve pri 90 % 1 RM pri 
športnikih z izkušnjami v treningu z eksplozivno močjo (rokometaši) v primerjavi s skupino 
rekreativcev. Ugotovili so tudi razlike med posameznimi igralci, kjer so bili tisti z večjim 1 RM 
dviga uteži iz počepa bolj občutljivi na PAP in so dosegali boljše rezultate. Avtorji zaključujejo, 
da je očitno veliko odvisno tudi od strukture mišičnih vlaken tipa II, ki jih ima posamezen 
športnik. Poudarjajo, da za pojav PAP obstaja veliko spremenljivk, kot so vrsta krčenja, število 
ponovitev, sklopi, interval med nizi, intenzivnost in čas počitka po izvedbi vaj za PAP.  
Učinkovitost izvedbe PAP je smiselno uporabljati predvsem pri športih, kjer so prisotne velike 
sile in produkcija moči in ki imajo dobro razvit živčni sistem za aktivacijo mišic. V rokometni 
igri najdemo veliko takšnih aktivnosti, zato je živčno-mišična potenciacija uporabna pri 
optimalni pripravi igralcev na zahteve rokometne igre. Pri tem je za pravilno doziranje 
obremenitve in s tem doseganje maksimalnega učinka pri eksplozivnosti in moči pomembno 
poznavanje njihovih maksimalnih zmožnosti repetitivne moči. 
 
 
Vidik odziva na nivoju mišice in tetive 
 
Z višanjem temperature v aktivnem mišičju se zmanjšuje viskozna odpornost mišic in sklepov. 
Ogrevanje znižuje togost mišičnih vlaken med kontrakcijo, kar vpliva na izboljšanje 
elastičnosti. Vpliv višje temperature se zato pozna tudi na lastnostih tetiv in ligamentov, ki 
začnejo pri višji temperature dobro delovati in se manj upirati raztezanju. Posledično lahko 
tetiva shrani več elastične energije. 
Pri neaktivnosti se v mišičnih vlaknih tvori več stabilnih vezi med aktinskimi in miozinskimi 
filamenti. Z neaktivnostjo se število vezi povečuje, kar poveča samo togost mišice.  
Kljub temu lahko mišica izvede ekscentrično kontrakcijo, ki je neodvisna od povišanja 
temperature v mišici. S kratkim raztezanjem se večina teh vezi pretrga in togost mišice se 
zmanjša (Bishop, 2003a; Enoka, 2008). To dosežemo s premikanjem glavnih mišičnih skupin 
v celotnem obsegu gibanja sklepa, ki ga mišica obdaja. 
Vendar pa ima tudi mišica svojo mejo elastičnosti in pri pretiranem raztezanju brez povišanja 
temperature lahko pride do poškodb. Zato vseeno želimo z optimalnim ogrevanjem v primernih 
obsegih gibanja učinkovati na pretrganje vezi, saj smo drugače veliko bolj podvrženi 
poškodbam, ker ne poznamo točnih mej elastičnosti posameznih mišic (Strojnik, 2010). 
Ustrezno živčno-mišično delovanje pa pomembno prispeva tudi k zmanjšanju poškodb 





V sklopu ogrevanja je pomembno, da izvajamo aktivnosti in vzorce gibanja, ki so podobni ali 
enaki tekmovalnim. Rokomet ima specifična osnovna gibanja, ki se razlikujejo po igralnih 
mestih. V grobem jih razlikujemo po elementih, uporabljenih v fazi napada, in elementih, 
uporabljenih v fazi obrambe. 
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V Tabeli 3 v poglavju Analiza tehnično-taktičnih zahtev igre smo s pomočjo nekaterih študij 
prikazali podatke povprečnega števila tehničnih elementov glede na igralna mesta igralcev v 
polju. Mesto vratarja smo izključili iz evidence, saj ima specifične tehnično-taktične elemente. 
Glede različnih tehnično-taktičnih zahtev lahko zaključimo, da zunanji igralci izvedejo največ 
strelov, največ podaj in zaletov proti vratom ter preigravanj na tekmo. V fazi obrambe imajo 
tudi veliko število kontaktov z nasprotnikom in blokiranja strelov. 
Krožni napadalci imajo največ fizičnih kontaktov, zaustavljanja z rokami in telesom, izrivanja 
nasprotnikov ter največ blokiranih strelov nasprotnika. V napadu imajo veliko strelov in 
predvsem med vsemi največ fizičnih kontaktov ob črti vratarjevega prostora, kjer se ves čas 
borijo z obrambnimi igralci. 
Krilni igralci imajo veliko hitrih, visoko intenzivnih tekov v protinapad in najmanj strelov med 
vsemi igralnimi mesti v polju, vendar pa imajo značilen strel s padcem. Zaradi specifike 
obrambnega mesta imajo veliko manj fizičnih kontaktov kakor ostali dve igralni poziciji.  
Vse to velja ob predpostavki, da igralci v obrambi ne zamenjajo igralnih mest in ostane 
postavitev igralcev enaka v napadu in obrambi. Pori in Šibila (2015) sta v študiji opozorila tudi 
na to, da igranje z različnimi conskimi obrambami zahteva različne obremenitve glede na 
igralna mesta. V conski obrambi 6:0 namreč krilni igralci kot prvi branilci opravijo zelo malo 
pristopanj proti napadalcem in zaustavljanj z rokami in s telesom. Ravno obratno pa so v conski 
obrambi 3:2:1 krilni igralci na mestih drugih branilcev zelo obremenjeni s tema dvema 
elementoma. 
Glede na taktiko, ki jo bomo uporabili na tekmi glede na nasprotnika, moramo upoštevati tudi 
primerno pripravo – ogrevanje z vidika specifičnih elementov. To je v veliki meri lahko odvisno 
od lastnosti ekipe. Ekipa, ki ima igralce, ki imajo dobro razvito gibalno sposobnost hitrega teka 
(sprinterji), to lahko skupinsko izkorišča za hitre protinapade in izvajanje »hitrega centra« po 
prejetem zadetku.  
Pri načrtovanju treninga je potrebno opredeliti gibanja in tehnično-taktične elemente, ki bodo 
prevladovali v glavnem delu vadbene enote, da se lahko v ogrevanju na njih pripravimo in jih 
začnemo izvajati že v pripravljalni fazi z nižjo intenzivnostjo in jih stopnjujemo na višjo raven, 
ki jo bodo igralci dosegali v igri. Primerna aktivacija ramenskega obroča in trupa na kontakte 
v treningu obrambe, silovite strele in druge specifične aktivnosti bo v sklopu optimalnega 





Priprava na tekmo ali vadbo v fazi ogrevanja ni le fizična ampak tudi mentalna, saj sta um in 
telo povezana in delujeta kot eno.  
Če je za ogrevanje na treningu značilno in je zaželeno, da se spreminja, po navadi ogrevanje 
pred tekmo ostaja vedno enako. Lahko bi rekli, da je ogrevanje pred tekmo ritual športnika, ki 
verjame in zaupa, da je to zanj najboljša priprava na tekmo. Čeprav slabo ali dobro ogrevanje 
neposredno ne vpliva na igralčeve sposobnosti in znanje, pa imajo športniki občutek, da je 
njihova uspešnost na tekmi v veliki meri odvisna samo od tega, kako dobro se bodo ogreli pred 
začetkom. Ob rutinskem izvajanju dobro poznanih in naučenih nalog in vaj po točno določenem 
zaporedju se igralec sprosti in misli usmeri na tekmo. Tudi pri uspešnih olimpijcih so prepoznali 
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predtekmovalno rutino, ki je vsebovala vedno enake vaje po točno določenem zaporedju in jih 
je na nastop pripravila tako fizično kot mentalno (Bishop, 2003b). Čeprav je zaporedje vaj že 
vnaprej določeno, pa se v nekaterih fazah ogrevanja dopušča, da igralec sam izbere po njihovem 
mnenju najbolj primerne vaje.  
Čas ogrevanja je hkrati čas koncentracije na nadaljnjo tekmo ali trening. Čeprav se psihološka 
priprava začne že več dni pred pomembnim dogodkom, pa so ravno minute pred tekmo najbolj 
pomembne za obvladovanje treme, ki se pojavi na dan tekme in se povečuje z bližanjem začetka 
le-te, in povečanje koncentracije. Pomembna je vloga trenerja, kako pripravi svoje igralce na 
nasprotnika, in predvsem to, da gradi na psihološki pripravi že nekaj časa pred tekmo in ne šele 
na zadnjem treningu. Med zadnjim treningom pred tekmo tehnično ne moremo napredovati, 
zato pa je toliko bolj usmerjen v psihološko pripravo kakor v fizično. S ponovitvijo akcij, 
strelov z različnih pozicij in situacij gradimo na dviganju samozavesti pred tekmo. Tušak in 
Faganel (2004) v svojem delu opisujeta, kako pomemben dejavnik pred tekmovanjem je odnos 
med tekmovalno anksioznost in samozavestjo. V pogojih visoke fiziološke vzburjenosti 
povišana anksioznost oslabi tekmovalni nastop in vpliva na upad kvalitete nastopa. Samozavest 
pa deluje kot ščit, ki vpliva na tekmovalno anksioznost, kajti večja samozavest je način 
spoprijemanja s stresom in situacijami pred tekmo. 
Dvig psihološke priprave za delo pa je pomemben ne le na tekmi, ampak tudi na treningih. 
Igralci lahko na treninge prihajajo utrujeni od službenih in ostalih obveznosti, njihova 
motiviranost je nizka in niso osredotočeni na maksimalno izvedbo danega treninga. Zato je 
vloga trenerja, da razume njihovo stanje, ko vstopijo v dvorano, in jih temu primerno tudi 
pripravi na nadaljnje delo, tako da v ogrevanju uporabi vsebine, ki jih bodo motivirale in 
dvignile potrebno koncentracijo (elementarne igre, 5 minut poljubnega ogrevanja, kjer se lahko 
med izvajanjem vaje pogovarjajo s soigralci). 
Ogrevanje pred tekmo velikokrat spremlja glasba na igrišču, ki lahko postane del ogrevalnega 
rituala in igralce pred tekmo umiri ali pa dodatno psihološko aktivira. Tu je pomemben izbor 
glasbe, v fazi ogrevanja ne sme biti preveč umirjena, saj to lahko povzroči obratne učinke od 
željenih in igralce preveč umiri. 
Dragoš (2015) v svojem diplomskem delu govori tudi o pomembnosti primernega spoštovanja 
nasprotnika. Preveliko strahospoštovanje lahko privede do predaje še pred pričetkom tekme, 
podcenjevanje nasprotnika pa slabo vpliva na igralčevo psihološko stabilnost. 
Skupinski posvet po koncu ogrevanja in tik pred tekmo gradi ekipni duh, dviguje koncentracijo 
in motiviranost, kjer si igralci molče obljubijo, da se bo vsak stoodstotno boril za ekipo. V 
večini primerov to spremlja še skupna potrditev z vzklikom »Kdo je najboljši?« in skupinsko 
pritrditvijo »mi« ali vzklikom imena kluba, za katerega igrajo. Iz osebnih izkušenj vem, da je 
to trenutek, ki te dodatno napolni z energijo in zaupanjem v ekipni uspeh. 
Vsak igralec ima v času ogrevanja tudi svoj ritual. Točno določen vrstni red oblačenja, točno 
določeno mesto ogrevanja na igrišču, pozdrav s soigralcem, gesta, preden stopi na igrišče in 
drugi podobni rituali dajejo igralcem potrebno samozavest v njihovo znanje in sposobnosti pred 
tekmo. 








Da bi telo optimalno ogreli, moramo aktivirati mišice, ki bodo v nadaljevanju najbolj aktivne. 
Aktivnosti v rokometni igri vključujejo tako silovite gibe zgornjega dela telesa (sunkoviti meti, 
zaustavljanja nasprotnika) kot tudi silovito delovanje mišic spodnjega dela telesa med 
aktivnostmi, kot so skoki, hitra bočna gibanja s spremembami smeri, vzvratna gibanja, sprinti 
skozi celoten čas igranja tekme. Pri tem nam podpora stabilizatorskih mišic trupa dovoljuje vsa 
nizko ali visoko intenzivna gibanja. Z vidika topološkega vidika ogrevanja je potrebno še 
posebej dobro pripraviti celotno telo, večji poudarek v ogrevanju pa nameniti mišicam 
ramenskega obroča (m. supraspinatus, m. subskapularis, m. teres major, m. teren minor, m. 
infraspinatus, m. deltoid), mišicam zadnje lože (m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. 
semimembranosus), mišicam komolčnega sklepa (m. biceps brachii, m. brachialis, m. 
brachioradialis, m. pronator teres, m. supinator, m. anconeus, m. triceps brachii) ter mišicam, 
ki skrbijo za stabilizacijo trupa. 
Šibka aktivacija zadnje lože je pri rokometu dejavnik tveganja za potencialne poškodbe 
sprednje križne vezi pri ženskah. Študije so pokazale, da ženske slabše predaktivirajo mišice 
zadnje lože skupaj z mišicami sprednjega dela stegna pred pristanki in skoki (Myklebust idr., 
2018), zato bi bilo smiselno v ogrevalni del vključiti dodatno aktivacijo mišic zadnje lože. 
Ramenski sklep v rokometu velja za najbolj obremenjen sklep, za katerega so značilni metanje 
iznad glave in velike sile. Laver idr. (2018a) navajajo, da je polovica preobremenitvenih 
poškodb v rokometu vezanih na ramenski sklep. Smiselno je, da preventivno skrbimo za dobro 
medmišično razmerje in stabilnost tega sklepa. 
Programe, ki jih uporabljajo za preventivo pred poškodbami v sklopu ogrevanja, bomo opisali 
v poglavju Ogrevanje in preventiva.  
 
 
1.5. Struktura in sredstva ogrevanja v rokometu 
 
Optimalno ogrevanje je aktivno ogrevanje, kjer se posvetimo gibalnim nalogam in mišičnim 
skupinam, ki jih bomo obremenili in izvajali v glavnem delu vadbene enote ali na tekmi. 
Ogrevanje opredelimo z vadbenimi količinami, intenzivnostjo in trajanjem ter vsebinskimi 





Pri pregledovanju študij o primerni intenzivnosti so avtorji prišli do podobnih ugotovitev. 
Priporočajo ogrevalno intenzivnost med 50 % in 75 % Vo2max (Strojnik, 2010; Bishop 2003a; 
Enoka, 2008; McGowan, Pyne, Tomphson in Rattrary, 2015). Nekateri navajajo, da izvajanje 
aktivnosti pri višjih intenzivnostih privede do utrujanja organizma in kopičenja vrednosti 
laktata v aktivnih mišicah že v fazi ogrevanja. Vsi se strinjajo tudi, da mora biti intenzivnost 






Ustrezen protokol ogrevanja mora imeti optimalno trajanje, da ne bi povzročil utrjenosti že v 
začetku vadbene enote. Da izzovemo pozitivne učinke ogrevanja na fiziološki ravni, mora 
ogrevanje trajati dlje kot 5 minut (Enoka, 2008). Šibila idr. (2006) navajajo trajanje ogrevanja 
v rokometu med 10 in 30 minutami. Če je ogrevanje predolgo, se pojavi poleg utrujenosti tudi 
upad motiviranosti, zato se daljšim ogrevanjem izogibamo. V dostopni literaturi se podatki o 
trajanju optimalnega ogrevanja pri igrah z žogo razlikujejo. V pregledni študiji so McGowan 
idr. (2015) primerno trajanje opredelili med 10 in 23 minutami. Večina raziskav v pregledni 
študiji pa temelji na vzorcih nogometašev. Silva, Neiva, Marques, Izquierdo in Marinho  (2018) 
iz povzetka študij priporočajo krajše ogrevanje med 10 in15 min, ki je progresivno sestavljeno 
(50–90 % FSmax) ter v zaključku vključuje sprinterske naloge (na 90 % FSmax). Kljub temu, da 
so krajši ogrevalni protokoli pokazali enake pozitivne učinke kakor daljši in celo boljše v 
eksplozivnih komponentah, pa navaja, da nekateri igralci raje prakticirajo daljša ogrevanja, saj 
se boljše psihološko pripravijo. Tudi to je pomembna komponenta, ki jo je potrebno upoštevati.  
Romaratezabala, Nakamura, Castillo, Gorostegi-Anduaga in Yanci (2018) so ugotavljali, kako 
trajanje faze ogrevanja vpliva na samo fizično zmogljivost, zaznavo obremenitve in percepcijo 
dojemanja pripravljenosti igralcev na rokometno tekmo. Na dveh testiranih skupinah igralcev 
so primerjali so dva protokola ogrevanja, ki sta trajala 34 minut in 17 minut. Oba protokola sta 
vsebovala identične vaje, ki jih običajno uporabljajo pred tekmo, le da so v drugi skupini vaje 
izvajali le polovico časa. Čeprav so v skupini, kjer je protokol ogrevanja trajal 34 min, občutili 
boljšo pripravljenost na koncu svojega ogrevalnega protokola, so objektivni testi pokazali, da 
med skupinama ni bistvenih razlik v fizični zmogljivosti. Avtorji v študiji navajajo, da bi se 
bilo v nadaljnjih raziskavah potrebno usmeriti v analiziranje krajših protokolov z večjimi 
obremenitvami. Pri daljšem protokolu ogrevanja so igralci poročali o boljšem psihološkem 




Ogrevanje mora vsebovati aktivnosti in elemente, značilne za rokometno igro. Vsak šport ima 
svoje osnovne elemente. Že v fazi ogrevanja se z izvajanjem tehnično-taktičnih aktivnosti s 
primerno intenzivnostjo in količino pripravljamo na aktivnosti, ki jih bomo izvajali v 
nadaljevanju z višjo intenzivnostjo. 
Kot smo že omenili v poglavju Živčno-mišični vidiki ogrevanja, je po raziskavah na koncu 
ogrevalne faze smiselno vključevanje potenciacije, da dosežemo akutno izboljšanje 
zmogljivosti, sploh v rokometu, kjer je pogosto izvajanje eksplozivnih gibov. Iacono, Vigotsky, 
Laver in Halperin (2018a) so primerjali tri različne protokole ogrevanja, kjer so želeli raziskati 
vpliv ogrevanj različnih intenzivnosti in trajanja. Tradicionalno naravnan model ogrevanja je 
bil izveden na 60–75 % največjega srčnega utripa s tekalnimi vajami in dinamičnimi razteznimi 
vajami v trajanju 20 minut. Daljše specifično ogrevanje je vsebovalo poleg tekalnih vaj in 
dinamičnih razteznih vaj tudi tri intenzivnejše teke na razdalji 60 metrov pri 75, 85 in 95 % 
največje hitrosti teka. Zadnji model, poimenovan kratko specifično ogrevanje, je vseboval 8 
tekov na razdalji 60 metrov z vmesnimi 60-sekundnimi odmori, intenzivnost se je zaporedno 
povečevala od 60 % največje hitrosti teka za 5 % pri vsakem naslednjem teku. Zadnji sprint je 
bil izveden na 95 % največje hitrosti teka. Iz podatkov razberemo, da je šlo za potenciacijo pri 
obeh specifičnih ogrevanjih, medtem ko pri tradicionalnem do potenciacije ni prišlo zaradi 
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prenizke intenzivnosti. Rezultati so pri vseh pokazali povečanje telesne temperature mišičja, 
zmanjšanje togosti mišic in sklepov in izboljšanje metaboličnih reakcij, razlike pa so se 
pokazale v maksimalni sprinterski zmogljivosti, kjer sta specifični ogrevanji dosegali boljše 
rezultate.  
Iacono idr. (2018b) so primerjali dva različna ogrevalna protokola na zmogljivost rokometnih 
igralcev. Protokola sta imela del vsebin istih, drugi del pa se je razlikoval po tradicionalnem 
rokometnem ogrevanju s tehničnimi elementi ogrevanja s podajami v parih, streli na gol s svojih 
pozicij in izvedbami kratkih protinapadov. Drug protokol ogrevanja pa je v drugi fazi vseboval 
tako imenovane igre s prirejenimi pravili (v nadaljevanju SSG). Aktivnosti SSG so bile višje 
intenzivnosti, tudi v območju potenciacije, zato avtorji ugotavljajo, da so prednosti izvajanja 
SSG v sklopu ogrevanja večje koristi in boljša pripravljenost pri visoko intenzivnih gibanjih. 
Poleg tega so vključeni tako tehnični kot taktični elementi igre.  
Specifičnost izbire vsebin je ključna pri športih, ki obsegajo toliko različnih gibanj, ki se 
pojavljajo v različnih območjih intenzivnosti. Da bi zagotovili kriterije optimalnega ogrevanja, 




SREDSTVA ROKOMETNEGA OGREVANJA 
 
Običajno je postopek ogrevanja razdeljen na dva dela, in sicer: 
- Splošno ogrevanje 
Vsebuje dinamične aktivnosti, ki vključujejo večje mišične skupine, in je sestavljeno iz 
aerobnih vaj nizke intenzivnosti, kot so lahkoten tek z različnimi gibalnimi nalogami (atletska 
abeceda, naravne oblike gibanja, elementarne igre). Uvodnemu dinamičnemu delu splošnega 
ogrevanja sledi sklop splošnih gimnastičnih vaj, s katerimi pripravimo celotno telo, ne glede na 
to, kateri del telesa bo kasneje bolj obremenjen in več uporabljen (Dolenc, Pistotnik in Pori, 
2005). V telesu pride do dviga telesne temperature in srčnega utripa, povečane prekrvavitve 
mišic, poveča se dihalni volumen in privzem kisika (Enoka, 2008).  
- Specialno ogrevanje 
Namenjeno je specifični pripravi športnika na zahteve v nadaljevanju glede na aktivnost, ki jo 
bo izvajal. Ta del se v različnih športnih panogah razlikuje glede na zahteve in značilnosti 
posameznega športa. Sestavljajo ga specifične gimnastične vaje, vaje za razvoj potrebnega 
mišičnega tonusa, tehnični elementi posameznega športa in priprave na tekmovalno in vadbeno 
pripravljenost (Pistotnik, 2017). Poleg povečane temperature v ključnih mišicah, ki omogoča 
bolj učinkovito izvedbo kompleksnih aktivnosti, pa je ta del ogrevanja namenjen predvsem 
miselni, psihološki pripravi. Predpogoj za izvedbo specialnega ogrevanja je izvedba splošnega 
ogrevanja, saj moramo najprej zagotoviti globalno delovanje funkcionalnih sistemov telesa na 
višjem nivoju in potem posvetiti pozornost pripravi specifičnih delov telesa. 
V rokometu je struktura ogrevanja lahko zelo različna. Lahko jo delimo na splošno in specifično 
ogrevanje, kjer v prvem delu uporabljamo krajše statične raztezne vaje, sledi ogrevanje s tekom, 
koordinacijskimi nalogami nižje intenzivnosti (prisunski korak, križni korak, tek z obrati, tek z 
vrtenjem rok naprej) z žogo ali brez. Dinamičnim gimnastičnim vajam sledijo specifične, kjer 
ogrejemo specifične mišične skupine. Tu že preidemo na drugi del ogrevanja, v katerega so 
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zajeti intenzivnejši teki, skoki, tehnično-taktične vaje z žogo v parih, v skupini, elementarne 
igre in ogrevanje vratarjev (Šibila idr., 2006).  
Pri rokometnem ogrevanju uporabljamo naslednja sredstva: 
- Raztezanje  
V uvodno pripravljalnem delu vadbene enote v veliki meri uporabljamo raztezne gimnastične 
vaje. Osredotočimo se na celoten obseg giba ključnih sklepov. 
1. Statično raztezanje 
Pri statičnih vajah, največkrat poimenovanih “stretching”, zadržujemo mišico v položaju 
maksimalne amplitude giba z namenom kratkoročnega zmanjševanja mišične togosti , kar lahko 
pri daljšem zadrževanju vpliva na trenutno zmanjšanje maksimalne mišične sile in hitre moči. 
Pogosteje se uporabljajo v zaključnem delu vadbene enote kot psihofizična sprostitev in 
regeneracija utrujenih mišic (Dolenc idr., 2005). 
2. Aktivno raztezanje 
V zadnjem času se uporablja tudi tako imenovano aktivno raztezanje, kjer športnik s pomočjo 
aktivnosti agonistov in sinergistov učinkuje na raztezanje antagonista. Kot primer navedemo 
raztezanje iztegovalk kolka s pomočjo aktiviranja upogibalk kolka in iztegovalk kolenskega 
sklepa. 
3. Dinamično raztezanje 
Pri dinamičnih razteznih vajah gre za aktivno približevanje in oddaljevanje mišičnih pripojev, 
kompleksne naloge, kjer aktiviramo čim več mišičnih skupin v enem gibalnem vzorcu pri nizki 
intenzivnosti in hkrati učinkujemo tudi na vadbo stabilizacije in ravnotežja. Tako se naše telo 
še dodatno ogreje. Takšno raztezanje je bolj smiselno uporabljati pri pripravi na eksplozivna 
gibanja, pri čemer morajo biti gibalni vzorci in njihovo zaporedje smotrno izbrani (Pori, 2005). 
V novejših študijah (Mascarin, Vancini, Lira in Andrade, 2015; Stevanovic idr., 2019) so 
raziskovali, ali ima statično raztezanje kot del ogrevanja res negativne učinke na zmogljivost 
športnika in zmanjša zmogljivost eksplozivnih aktivnosti. Zato so preučevali statično raztezanje 
v kombinaciji z dinamičnimi aktivnostmi v primerjavi z dinamičnimi razteznimi vajami skupaj 
z dinamičnimi aktivnostmi ter samo statične raztezne vaje brez dodatnih aktivnosti. Avtorji so 
ugotovili, da izvedba statičnega raztezanja, kjer zadrževanje položaja traja manj kot 30 sekund 
z dodanimi ogrevalnimi aktivnostmi (dinamična gibanja), minimalizira negativne učinke 
izvajanja samo statičnih razteznih vaj in s tem vpliv na zniževanje produkcije sile in počasnejšo 
mišično kontrakcijo. 
Zaključili so, da se statičnega raztezanja ni potrebno izogibati, če so izpolnjeni vsi ostali pogoji 
(dodana aktivna gibanja in trajanje raztega med 10 in 30 sekundami). Tukaj vidimo predvsem 
psihološki učinek boljše zmogljivosti v ogrevalni rutini, ko je športnik prepričan, da mu statične 
raztezne vaje pomagajo pri ogretosti mišic in sklepov in se tako mentalno boljše pripravi. Takrat 
ga ne silimo k ne izvajanju takšnih vaj, ampak ga podučimo o količini in trajanju. 
Še vedno pa dinamične raztezne vaje dajejo boljše rezultate pri živčno-mišičnih mehanizmih in 
so zato najboljša izbira v pripravljalnem delu. Silva idr. (2018) izpostavijo, da dinamične vaje 
učinkujejo na do 9 % boljšo eksplozivnost. Najbolje jih je vključiti v osrednji del ogrevanja ali 
tik pred vaje maksimalne intenzivnosti, torej pred vaje potenciacije.  
4. SMFR – »valjanje« 
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Vse bolj in več se uporablja tudi raztezanje z “valjanjem” (v angleščini Self myofascial realese 
– SMFR). Gre za tehniko sproščanja mišičnih ovojnic s pripomočkom, ki je temu namenjen – 
valjem ali posebno žogico. Tehniko je smiselno uporabljati pred in po končanem treningu kot 
pripravo na aktivnost in hitrejšo regeneracijo (Pori, osebna komunikacija, april 2019).  
- Elementarne igre, igre na majhnem prostoru, naravne oblike gibanja 
V pripravljalnem delu vadbene enote želijo vadečega pritegniti k bolj zavestni vadbi in hitrejši 
ogretosti, vzpostavitvi ugodnega delovnega vzdušja. Preko preprostih iger želimo človeka tako 
fizično kot psihično pripraviti na nadaljnje delo. Vendar je potrebno v fazi ogrevanja upoštevati 
določena pravila, saj niso vse igre primerne za dvig delovanja funkcionalnih sistemov in 
aktiviranje gibalnih centrov v centralnem živčnem sistemu. Pri igrah moramo upoštevati, da so 
aktivno vključeni vsi vadeči, da so dinamične, pravila pa ostajajo zelo preprosta, da jih vadeči 
hitro razumejo in se igra čim prej začne ali nadaljuje. Stremimo tudi k temu, da ima igra iz 
uvodnega dela povezavo z delom v glavnem delu vadbene enote idejo-motorično povezavo. 
Predhodno moramo vadeče pripraviti na bolj dinamične oblike gibanj (hitro zaustavljanje, hitre 
spremembe smeri). Običajno to storimo z lahkotnim tekom. V uvodnem delu vadbene enote je 
smiselno uporabljati tekalne igre, skupinske teke z menjavo mest in lovljenja.  
- Tehnično-taktične vaje z žogo 
Kot pomembno sredstvo za pripravo igralcev na zahteve v rokometni igri v ogrevalni fazi 
izvajamo najbolj tipične tehnične in taktične elemente. To so različne podaje, s katerimi 
dodatno ogrejemo mišice ramenskega sklepa in zgornjega dela trupa ter učinkujemo na 
natančnost metov, različne tehnike strelov na vrata, sprejemanje podaj v gibanju, preigravanja 
in druge. Pri tem je vključena tudi miselna priprava in aktivacija kognitivnih sposobnosti.  
- Aktivacija, mobilizacija in potenciacija 
Predpogoj za aktivacijo je doseči celoten obseg gibanja sklepov. Najprej želimo torej doseči 
poln obseg gibanja, nato pa aktiviramo ključne mišice (Jeffreys, 2006). Vaje aktivacije so 
specifične glede na specifiko športa in individualne potrebe športnika. Določiti je potrebno 
ključne gibalne vzorce in glavne mišične skupine, ki morajo biti aktivirane. 
Uporaba mobilizacijskih vaj in njihova dinamična naravnanost ohranjata aktivacijo vključenih 
mišičnih skupin, kompleksnejša gibanja pa so bolj specifična športu. Vključevanje mišic, ki 
tvorijo gib in hkrati nudijo stabilizacijo vključenih sklepov, je tudi psihološko drugačen pristop 
kot statične raztezne vaje in relaksacije mišičnih skupin. Raznolika dinamična gibanja 
pripomorejo k variabilnosti v ogrevanju, ki pripomore k napredku v razvoju gibalnih vzorcev. 
V prejšnjih poglavjih smo predstavili smiselno vključevanje potenciacije pri športih, kjer so 
prisotne velike sile in produkcije moči, tako kot je to značilno v rokometni igri, zato se nam zdi 
pomembno sredstvo ogrevanja. Potenciacija vključuje selekcijo aktivnosti, ki kratkoročno 
izboljšajo živčno-mišično učinkovitost. Zajema povečanje intenzivnosti vadbe do točke 
intenzivnosti, ki jo bodo športniki uporabljali v nadaljevanju treninga, specifično izbrane 
aktivnosti pa učinkujejo na maksimalno pripravljenost na nadaljnje obremenitve. Vsebine se 
razlikujejo in so specifične glede na vsebine v nadaljevanju. Uporabljajo se kratki sprinti, vaje 
agilnosti, pliometrija, dodatna bremena, težke žoge, eksplozivne vaje (Jeffreys, 2006; Petisco 
idr., 2019). Silva idr. (2018) v pregledu študij navajajo 2–3% izboljšanje v sprintih in skokih 





OGREVANJE IN PREVENTIVA 
 
Za rokometno igro so značilne številne hitre spremembe smeri, nenadna zaustavljanja, 
neposredni kontakti, gibanja z velikimi amplitudami v sklepih, številne nepričakovane situacije 
in zunanje motnje, po navadi v skrajnih položajih telesa. Zaradi zahtevne narave igre je tveganje 
za poškodbe visoko. Zato se v zadnjih letih strokovnjaki veliko ukvarjajo s preiskovanjem 
možnosti preprečevanja le-teh s preventivnimi programi, ki temeljijo predvsem na živčno-
mišični ali proprioceptivni vadbi, ki poskrbi, da igralec boljše obvladuje gibanja pod pogoji 
nepredvidljivih motenj, izboljša stabilnost sklepov, ima boljše zavedanje telesa v prostoru in 
natančnejše gibanje (Šarabon in Strojnik, 2003; Steib, Zahn, Zu Eulenburg, Pfeifer in Zech, 
2016).  
Redno izvajanje preventivnih vaj preprečuje hude poškodbe kolenskega sklepa (Achenbach 
idr., 2018) in zmanjšuje težave s poškodbami, vezanimi na ramenski sklep (Andersson idr., 
2016). Møller, Ageberg, Bencke, Zebis in Myklebust (2018) priporočajo organizacijo 
preventivnih vaj razdeliti v tri kategorije: vaje moči in mobilizacije, tekalne, koordinacijske in 
skakalne vaje ter metalne vaje, uporabljene glede na vsebine glavnega dela. Za vsako kategorijo 
v ogrevanju namenimo 6–8 minut.  
1. Vaje aktivacije in moči: posteriornih elementov ramena – poudarek na zunanjih 
rotatorjih, zadnji loži, stabilizatorjih trupa in mobilizaciji hrbtenice; 
2. Tekalne vaje, vaje koordinacije in skokov: osredotočamo se na optimalne pozicije 
bokov, kolen in prstov na nogah, kontrolirane pristanke, preferiramo sonožne pristanke; 
3. Metalne vaje: »spusti in ulovi«, meti z enonožne pozicije, postopno povečevanje hitrosti 
meta. 
Prepoznan preventivni ogrevalni program je FIFA 11+, ki je razširjen po vsem svetu, avtorji 
programa pa prihajajo iz FIFA Medical and Research Centre. Z namenom aktivacije srčno-
žilnega sistema želijo v ogrevanju z vajami, ki temeljijo na živčno-mišičnem odzivu, zmanjšati 
incidenco poškodb v nogometu. Program vsebuje tekalne vaje, vaje moči, pliometrične vaje in 
vaje za ravnotežje. Za mlajše generacije pa so osnovali program FIFA 11+ Kids, ki se poleg 
preventive osredotoča tudi na razvoj orientacije v prostoru, stabilnosti trupa, koordinacije 
gibanja in tehnike padcev (Silva idr., 2018). 
 
 
OGREVANJE MED PREKINITVAMI  
 
Rokomet je igra s prekinjajočimi obremenitvami, daljše prekinitve pa so med prvim in drugim 
polčasom, ki po uradnih pravilih trajajo 15 minut, ter tudi med fazo ogrevanja in pričetkom 
tekme, še posebej, če so na tekmi prisotni protokoli (pozdrav, nagovor, himna …). Z 
metaboličnega vidika se po 15 minutah neaktivnosti temperatura mišičja in jedra spusti nazaj 
na temperaturo, značilno za mirovanje (Strojnik, 2010). S tem se potencialno zvišajo možnosti 
poškodb, časa za ponovno ogrevanje pa je zelo malo. Igralci lahko poskušajo zadrževati 
temperaturo s pomočjo ogrevalnih oblačil. Silva idr. (2018) so v pregledu študij ugotovili, da 
je optimalno ponovno ogrevanje 2-minutno aktivno ogrevanje s kratkimi sprinti in skoki pri 90 
% FSmax in se mora izvesti pri pasivnosti, daljši od 15 minut. To velja tudi za igralce, ki so ob 
igrišču in čakajo na svojo priložnost na igrišču. Vloga trenerja je ključna, da zna presoditi in 
poslati na kratko ogrevanje igralca, ki je bil predolgo pasiven. Včasih je to v prelomnih 
trenutkih tekme tudi nemogoče, kar pa predstavlja večje tveganje za igralčevo zdravje. Tu 
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presoja ostaja na mestu trenerja in igralca. Med odmorom v polčasu Silva idr. (2018) 
ugotavljajo koristi iger na majhnem prostoru, ki zagotovijo boljše eksplozivne sposobnosti 
kakor tek ali počitek med polčasom.  
 
 
OGREVANJE IN SPECIFIČNOSTI POSAMEZNIH IGRALNIH MEST 
 
Mesto vratarja je bolj specifično kakor ostala igralna mesta v polju, ki se med seboj sicer po 
analizah igre tudi razlikujejo, vendar so igralne zahteve bolj podobne v primerjavi z zahtevami 
vratarjev.  
Zatorej mesto vratarja glede na njegovo specifiko zahteva ustrezno treniranje, da lahko izpolni 
kompleksno vlogo v sodobnem rokometu.  
Treniranje specifičnih motoričnih sposobnosti in kognitivnih sposobnosti je bistveno pri 
napredku vratarja. Zelo pomembna lastnost pri vratarjih je zavestno postavljanje pred igralca z 
žogo, ki je nemalokrat zelo blizu. To zahteva pogum, kajti vratar, ki ga je strah, ne more biti 
učinkovit pri branjenju strelov. Strah pred žogo je pri vratarjih dostikrat povezan z bolečino, ki 
jo zada obranjen strel. V fazi ogrevanja je pomembna tako mentalna kot fizična priprava na 
branjenje strelov, ki pa ju trenerji dostikrat izpuščajo zaradi časovnega pomanjkanja ali premalo 
znanja o specifikah treniranja vratarjev. Vse to je pomemben del ogrevalne faze pri vratarjih, 
zato je ogrevanje izjemno pomembno pri pripravi vratarja na nadaljnje zahteve igralcev, ki pa 
mora biti specifično pogojeno in drugačno od ogrevanja ostalih igralnih mest. Dumitru (2010) 
je raziskovala, ali se specifika ogrevanja pokaže na uspešnosti branjenja vratarjev na tekmi. 
Med seboj je primerjala vratarje, ki so v fazi ogrevanja imeli specifično ogrevanje, in vratarje, 
ki so se ogrevali enako kakor ostali igralci. Ugotovila je, da specifično ogrevanja izboljša 
mentalno pripravljenost, zmanjša strah pred bolečino in dejansko zmanjša bolečino ob 
branjenju strelov. Povečala se je tudi samozaupanje v svoje sposobnosti. Vratarji s specifičnim 
ogrevanjem so bili uspešnejši pri statistični analizi ubranjenih strelov na tekmah.  
Upoštevati igralno mesto vratarja v programu ogrevanja je na podlagi raziskav smiselno, saj to 
izboljša igralno učinkovitost tako vratarja kot ekipe. Je pa za to pomembna boljša organizacija 
in boljše, dvojno načrtovanje ogrevalnega dela vsaj v specialnem delu ogrevanja, medtem ko je 
splošno ogrevanje lahko izvedeno pri vseh igralcih enako. 
 
 
1.6. Organizacijske oblike ogrevanja v rokometu 
 
Načrtovanje vsebine treningov je za trenerje zahtevna naloga. Upoštevati mora biomehanska, 
fiziološka, psihološka področja športa in rokometne igre ter vse skupaj logično povezati v 
organizacijske metode, oblike dela in metode podajanja vsebine. Potrebno je premišljeno, 
usmerjeno in sistematično načrtovanje vsebine vseh delov vadbene enote. Ena vadbena enota 
predstavlja en rokometni trening, ki se ga definira s cilji, obremenitvami in organizacijsko-
vadbenimi metodami (Kovač, Strel, Jurak in Starc, 2009). Na podlagi izbrane vsebine treninga 
trenerji sestavijo uvodno pripravljalni del, ki se bo dopolnjeval z glavnim delom.  
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Vadbena enota se vedno prične z uvodno-pripravljalnim delom, ki mu lahko rečemo tudi 
ogrevanje. V tem delu vadbene enote želimo vadeče pripraviti za glavni del, kjer bodo izvajali 
zahtevnejše naloge, hkrati pa želimo vzpostaviti ugodno delovno vzdušje ter jih zavestno 
pripraviti na aktivnosti, ki sledijo v glavnem delu (Pistotnik, 2017). Ta del vsebuje podobne 
aktivnosti, kot so začrtane za delo v glavnem delu vadbene enote, le da jih izvajamo pri nižji 
intenzivnosti.  
V pripravljalnem delu vadbene enote večinoma uporabljamo dve obliki dela: frontalno in/ali 
skupinsko obliko (Šibila idr., 2006). Za frontalno ali kolektivno obliko dela je značilno, da 
trener podaja navodilo vaje celotni skupini vadečih hkrati, naloga vaje pa je za vse enaka. To 
je delo v kolonah, delo v krogu, polkrogu, delo v parih. Pri skupinski obliki dela pa vadeče 
razdelimo v manjše skupine, ki so lahko glede na cilj vaje homogene ali heterogene. V fazi 
ogrevanja se največkrat poslužujemo priložnostnih skupin, ki jih med vajami spreminjamo. 
Tipično skupinsko delo so obhodna vadba, delo po postajah, elementarne igre in igre na 
majhnem prostoru. Izbiro priložnostnih skupin lahko prepustimo tudi igralcem samim in tako 
učinkujemo na motiviranost izvedbe vaje.  
Individualnih oblik vadbe se v pripravljalnem delu vadbene enote poslužujemo znotraj 
frontalnega dela, pri vadbi, ko gre za specifiko igralnih mest. Primer v končni fazi ogrevanja so 




ORGANIZACIJSKE OBLIKE DELA 
 
V procesu športne vadbe moramo premišljeno, usmerjeno in strukturirano načrtovati vsebine 
vseh delov vadbene enote. Pri tem moramo načrtovati tudi organizacijske dejavnosti (izbiro 
oblik dela, organizacijo dela, določitev intenzivnosti in nadzora) (Kovač idr., 2009). 
Organizacijske metode dela predstavljajo način razporeditve vadečih po prostoru in potek dela 
pri določeni vaji. Omogočajo natančno, organizirano in disciplinsko izvajanje nalog in vaj, kjer 
lahko trener posameznika dobro nadzira in popravlja (Šibila idr., 2006).  
Organizacijske oblike lahko razdelimo po naslednjem ključu: 
- Obhodna vadba 
Vadeči so razdeljeni v manjše skupine, ki krožijo od naloge do naloge, ki so nanizane po 
logičnem zaporedju, po navadi postavljene v obliki kroga. Število nalog se priredi glede na 
število vadečih, navadno jih pripravimo od 6 do 10. Izberemo preproste in poznane naloge 
(Kovač idr., 2009). 
- Vadba po postajah 
Skupinsko delo je deljeno na posamezna vadbena mesta, kjer se izvaja posamezna naloga. 
Vsaka skupina zasede svojo vadbeno postajo in na njej izvaja nalogo, dokler trener ne določi 
menjave skupin po postajah. 
- Delo v vrsti ali koloni 




- Delo v parih 
Uporabljamo pri ogrevanju, učenju, izpopolnjevanju znanja, razvijanju gibalnih spodobnosti. 
Vključuje socialno komponento (Kovač idr., 2009). 
- Poligon 
Učinkovit je pri mlajših starostnih skupinah, vendar ne omogoča izrazite individualizacije. 
Uporabljamo predvsem za razvoj kondicijskih in gibalnih sposobnosti. Oblikujemo ga lahko v 
različnih formacijah (krog, pravokotnik, v obliki kače), zagotoviti pa moramo smiselno 
povezanost nalog (Kovač idr., 2009). Vadeči naloge izvajajo zaporedoma eden za drugim na 
način, da se pomikajo naprej po pripravljeni stezi z nalogami. Pred začetkom vadeče 






Že sama narava športa zahteva pripomočke, brez katerih ne moremo igrati rokometa. Brez 
primerne rokometne žoge in dveh golov se uradna tekma ne more odigrati. V fazi ogrevanja 
sicer ne igramo rokometa, vendar vseeno uporabljamo oba omenjena pripomočka, saj se je na 
igro potrebno optimalno pripraviti. Za popestritev, raznolikost ogrevanj in večjo motiviranost 
igralcev uporabljamo tudi druge drobne športne pripomočke, s katerimi dosegamo primerno 
ogretost in pripravljenost telesa. Največkrat so to težje žoge – medicinke, elastike, stožci, nizke 




1.7. Predmet, problem in namen magistrskega dela 
 
Predmet preučevanja magistrskega dela bo primerno ogrevanje v rokometu. Na podlagi domače 
in tuje literature je namen poiskati in ovrednotiti primerne protokole ogrevanja glede na zahteve 
rokometne igre in vsebino vadbenih enot.  
 
 
1.8. Cilji magistrskega dela 
 
Cilj magistrskega dela je: 
- S sistematičnim pregledom literature poiskati in ovrednotiti prevladujoče vaje za 
optimalno in učinkovito pripravo igralcev rokometa na rokometnem treningu ali tekmi. 
Glavno vprašanje oziroma problem dela bo: Katere so vaje in naloge, ki igralce 
učinkovito pripravijo na nadaljevanje, ter v kakšnem zaporedju si po doktrini najbolje 
sledijo? 
- S sistematičnim pregledom literature na področju obremenitev in zahtev rokometne igre 
povzeti ustrezne informacije za postavitev protokolov.  





2. METODE DELA 
 
Magistrsko delo je pregledno delo monografskega deskriptivnega tipa, ki temelji predvsem na 
sistematičnem pregledu strokovne in znanstvene literature s področja ogrevanja pri športnem 
treniranju – predvsem v rokometu. Pri pisanju smo si pomagali z uporabo dostopnih domačih 
in tujih virov literature z obravnavanega področja. S sistematičnim zbiranjem, pregledovanjem, 
prevajanjem in povzemanjem strokovnih in znanstvenih virov smo želeli prikazati 
problematiko ogrevanja v rokometu.  
Pomagali smo si s spletnimi podatkovnimi bazami Pubmed, Google Scholar, ResearchGate. 
Uporabljene so bile ključne besede: ogrevanje, protokoli ogrevanja, obremenitve v rokometu, 
preventivna vadba v ogrevanju pri rokometu, živčno-mišični trening, struktura rokometa. 
Iskanje virov je potekalo večinoma v angleškem jeziku. Pri iskanju člankov s ključnim pojmom 
ogrevanje (warm-up) in rokomet (handball) je bilo najdenih 10 100 zadetkov. Iskanje smo 
omejili z dodatnimi besedami preventiva (prevention), živčno-mišična aktivacija (post-
activation) in protokoli (protocol) ter datumsko omejitvijo in ga tako zmanjšali na 2012 
zadetkov. Nato smo rezultate smo v nadaljevanju filtrirali in preko pregleda naslovov in 
izvlečkov izbrali ustrezne glede na vsebino, ki je bila povezana z obravnavano tematiko.  
Pri izdelavi sem se opirala tudi na lastne izkušnje, ki sem jih pridobila v 17 letih kot aktivna 
igralka rokometa in z delom trenerke mlajših selekcij pri Rokometnem klubu Krim Mercator. 
Pomagala pa sem si tudi z teoretičnim in praktičnim znanjem, ki sem ga pridobila tekom 




3. RAZPRAVA  
 
Pri načrtovanju ogrevanje tipično razdelimo na dva dela. Prvi del je splošni, kjer želimo 
pospešiti srčni utrip z izvajanjem aerobnih nižje intenzivnih vaj in z gimnastičnimi vajami 
pripravimo celotno telo na nadaljevanje. V telesu pride do dviga telesne temperature in srčnega 
utripa, povečane prekrvavitve mišic, poveča se dihalni volumen in privzem kisika (Enoka, 
2008). V drugem delu pa preidemo na specifično pripravo igralcev. 
Ta del sestavljajo specifične gimnastične vaje, vaje za razvoj potrebnega mišičnega tonusa, 
tehnično-taktični elementi z žogo in priprave na tekmovalno in vadbeno pripravljenost 
(Pistotnik, 2017). Pozornost želimo usmeriti k pripravi specifičnih delov telesa na višjem 
nivoju. 
Pori (osebna komunikacija, april 2019) navaja tri faze, ki jih vsebuje dobro načrtovano 
ogrevanje: 
- nizko intenzivno splošno ogrevanje (»valjanje«, aktivno raztezanje, elementarne igre, 
igre s prirejenimi pravili, splošne tekalne aktivnosti z žogo ali brez v različnih 
formacijah, rokometni poligoni), 
- srednje intenzivno splošno in specialno ogrevanje (dinamične raztezne vaje in 
vključevanje gibalnih vzorcev, ki so značilni za rokomet, ogrevanje z žogami, kot so 
različne podaje, ogrevanje vratarjev, streli s svojih pozicij), 
- visoko intenzivne specialne vsebine (izbrane vsebine aktivacije ali potenciacije glede 
na vsebino vadbe ali tekmo). 
Nekateri avtorji navajajo, da dobro načrtovano in optimalno ogrevanje rokometašev traja med 
15 in 25 minut  (Pori, osebna komunikacija, april 2019; Silva idr., 2018; McGowan idr., 2015; 
Romaratezabala idr., 2018). Andrade idr.  (2015) navajajo, da naj bi se učinki utrujanja pokazali 
pri ogrevanju, daljšem od 20 minut, zato predlagajo nadaljnje raziskave v smeri ogrevanj, ki so 
časovno krajša na račun izvajanja vaj višje intenzivnosti. 
Avtorji opisujejo progresivno sestavljeno ogrevanje, ki pa se razlikujejo po intenzivnosti. 
Nekateri menijo, da naj bi ogrevalni del izvajal med  50 % in 75 % najvišje intenzivnosti 
(Bishop, 2003a; Enoka, 2008; McGowan idr., 2015; Strojnik, 2010) in le-tega ne sme presegati 
zaradi prehitrega utrujanja organizma, medtem ko drugi (Iacono idr., 2018b; Jeffreys, 2006; 
Silva idr., 2018) priporočajo višje intenzivnosti v končnem delu ogrevanja, do 95 % najvišje 
intenzivnosti, saj dajejo boljše rezultate pripravljenosti in učinkovitosti igralcev ob koncu 
ogrevanja.  
Ogrevanje mora biti prilagojeno nadaljnjim vsebinam. Pri načrtovanju je poleg intenzivnosti in 
trajanja ogrevanja pomemben tudi izbor vaj in aktivnosti, ki jih bomo uporabili za dobro 
pripravljenost igralcev. Pomembna je tudi smiselna razporeditev vaj v sklop ogrevanja. Vsebina 
posameznega pripravljalnega dela je lahko zelo različna, glede na cilje glavnega dela vadbene 
enote. Ogrevanje se lahko prične z aktivacijskimi vajami za ramenski obroč z elastiko in šele 
nato sledijo uvodno dinamične aktivnosti. Lahko pa aktivacijske vaje za ramenski obroč 
uporabimo že v sklopu specialnega ogrevanja, kot priprava na tehnično-taktične ogrevalne vaje 
z žogo. Na enak način lahko tudi »igre s prirejenimi pravili« uporabimo že v splošnem 
ogrevanju namesto osnovnih tekalnih vaj, sicer z nižjo intenzivnostjo in pravili, ki ne dopuščajo 
visoko intenzivnih akcij, ali pa jih uporabimo v zaključni fazi ogrevanja, kjer želimo, da se 
pojavljajo visoko intenzivna gibanja in akcije v kratkih intervalih kot potenciacija, za doseganje 
izboljšane akutne živčno – mišične zmogljivosti (Jeffreys, 2006; Petisco idr., 2019; Silva idr., 
2018b). Nekateri avtorji (Mascarin idr., 2015; Stevanovic idr., 2019) ne izključujejo možnosti 
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uporabe statičnih razteznih vaj v ogrevalnem delu vadbene enote, pod pogojem, da zadrževanje 
v maksimalnem položaju sklepa ni daljše od 15 sekund. V tem primeru ne prihaja do negativnih 
učinkov statičnega raztezanja, kot so zniževanje produkcije sile in počasnejše mišične 
kontrakcije. Kljub temu pa je bolj priporočljiva uporaba dinamičnih razteznih vaj, ki dajejo 
boljše učinke pri zmogljivosti igralcev (Silva idr., 2018). Specifična izbira ogrevalnih vaj se 
razlikuje tudi glede na igralno mesto, predvsem se razlike opazijo pri specifičnem ogrevanju 
vratarjev, ker se najbolj razlikuje od ostalih igralcev v polju. Prilagojeno ogrevanje, vsaj v 
določenih delih ogrevanja, vpliva na uspešnost branjenja (Dumitru, 2010).  
Specifična izbira vaj ima tudi večjo preventivno vrednost pred poškodbami. Zaradi visokega 
tveganja za nastanek poškodb pri rokometu avtorji priporočajo umestitev preventivnih vaj v 
pripravljalni del vadbene enote.  Vključevanje preventivnih vaj v ogrevanje, kot so vaje 
aktivacije in moči, vaje koordinacije in agilnosti, vaje dinamičnega ravnotežja in 
proprioceptivne vaje statistično značilno zmanjšajo poškodbe v rokometu (Achenbach idr., 
2018; Andersson idr., 2016; Møller idr., 2018; Steid idr., 2016; Šarabon in Strojnik, 2003).  
Dragoš (2015) v svojem diplomskem delu poda opažanja o ogrevanju pred tekmo med ekipami, 
ki igrajo v boljših in slabših moških slovenskih članskih ligah, in jih tako loči na igralce, ki se 
z rokometom ukvarjajo profesionalno in amatersko. Poda razlike v trajanju, primernem 
stopnjevanju ogrevalnih vaj in zbranosti igralcev v fazi ogrevanja, kjer so se profesionalni ali 
polprofesionalni igralci odrezali bolje. Izpostavi problem ležernosti in površnosti igralcev nižjih 
slovenskih lig ter njihovo neodgovornost pri ogrevanju vratarjev, ki so specifičen igralec in pri 
ogrevanju potrebujejo zbranost ostalih igralcev, da bi se primerno pripravili na aktivnosti na 
tekmi. Med samo tekmo opazi razliko v nepripravljenosti igralcev nižje lige kljub 30-minutnem 
ogrevanju, saj je na to nakazovala njihova slabša odzivnost in počasnost igre, ki pa se je v nekaj 
minutah igre izboljšala.  
Iz osebnih izkušenj menim, da je pri ogrevanju pred tekmo ključna vloga trenerja, da igralce 
opozarja na pomembnost kvalitetnega ogrevanja, da se o primernem ogrevanju pogovorijo in 
ga tudi pred tekmo vadijo. Še posebej to velja za mlajše kategorije, kjer igralcem ne bi smeli 
prepuščati odgovornosti, da sami izbirajo ogrevalne vaje, saj to dostikrat privede do 
neefektivnih vaj in s tem se bistveno povečajo možnosti nepotrebnih poškodb. 
Raziskave kažejo, da pogosteje poškodovani športniki v primerjavi z manj poškodovanimi ali 
nepoškodovanimi porabijo manj časa za ogrevanje (Strojnik, 2010). Ogrevanje, specifično za 
izbrani šport, ima večjo preventivno vrednost pred poškodbami. 
Program ogrevanja je načrtovan glede na metabolične, tehnično-taktične, psihološke, topološke 
in živčno-mišične zahteve igre in prilagoditve telesa ob naporu v rokometni igri. 
V nadaljevanju bodo predstavljeni protokoli ogrevanja glede na različne vsebine glavnega dela 
vadbe, primer protokola ogrevanja pred tekmo glede na specifiko igralnih mest ter posamezni 
deli protokolov ogrevanja, ki so lahko del vsakega treninga. Namen protokolov je, da preko 
njih pripravimo igralce na različne zahteve rokometne igre preko specifičnih gibanj in 
elementov rokometne igre. Pri načrtovanju protokolov so upoštevani določeni elementi: naziv 
vaje/aktivnosti, trajanje posameznega sklopa ogrevanja, količina (število ponovitev, čas 
trajanja, razdalja, ki jo premagujejo), uporabljeni pripomočki ter oblike dela. Vsak protokol se 
deli na tri sklope. V prvem sklopu se izvajajo splošne aktivnosti nižje intenzivnosti, sledi drugi 
sklop, kjer se splošnim aktivnostim priključijo specifične rokometne aktivnosti, ki jih izvajamo 
v srednji intenzivnosti, ter tretji sklop, ki je namenjen dodatni aktivaciji in dvigu zmogljivosti 




Pripravljalni del vadbene enote 
pripravljalni del vadbene enote/ tekme 
sklop  opis aktivnosti trajanje (minute) 
 
SKLOP 1 
različne oblike razteznih vaj, elementarne igre, 







dinamično raztezanje, specifične vaje z žogami 





SKLOP 3 aktivacija, potenciacija do 5 min 
 
V Tabeli 6 smo prikazali organiziranost pripravljalnega dela vadbene enote po sklopih in času, 







Ogrevanje je namenjeno aktivnostim pred tekmo. Razdelili smo ga na ogrevanje, primerno za 
igralce, in ogrevanje, primerno za vratarje, ki sta v prvem delu ločena ter se nato združita v 
drugem sklopu pri ogrevanju vratarjev z žogo. Menimo, da se morajo vratarji zaradi specifične 
vloge in gibanja temu primerno pripraviti. Tudi ekipe na največjih tekmovanjih se poslužujejo 
tako strukturiranih ogrevanj. V spodnji tabeli prikazujemo tako organizirano ogrevanje.  
 
Tabela 7 
Organizacija ogrevanja pred tekmo 
OGREVANJE PRED TEKMO IGRALCI OGREVANJE PRED TEKMO VRATARJI 
čas pred pričetkom ogrevanja  
»valjanje«, proprioceptivne vaje, vaje ravnotežja, preventivne vaje, statične raztezne vaje, 
pogovor s soigralci, spoznavanje s prostorom, individualni napotki trenerja 
SKLOP 1 SKLOP 1 
tekalne aktivnosti nizke intenzivnosti tekalne aktivnosti nizke intenzivnosti 
SKLOP 2 SKLOP 2 
dinamične gimnastične vaje, skupinske 
tekalne vaje višje intenzivnosti, podaje v 
parih, kolektivne podaje v dveh kolonah 
dinamične gimnastične vaje, koordinacijske 
vaje, vaje specifičnih aktivnosti na golu, 
podaje v parih, trojkah 
SKLOP 2 
ogrevanje vratarjev na golu, streli iz igralnih pozicij 
SKLOP 3 
individualna in kolektivna aktivacija 
 
V Tabeli 7 je prikazano zaporedje ogrevanja pred tekmo ločeno za vratarje in ostale igralce. 
Ogrevanje se poenoti v drugem sklopu pri ogrevanju vratarjev na golu. 
 
 
OGREVANJE PRED TEKMO IGRALCI: 
❖ INDIVIDUALNE VAJE PRED SKUPINSKIM OGREVANJEM (5 min) 
V tem delu se igralci po svoji želji in svojih potrebah pripravijo na skupinsko ogrevanje z 
izvajanjem različnih individualnih vaj. Po navadi so to vaje preventivnega tipa (ravnotežne vaje, 
stabilizacijske vaje, proprioceptivne vaje) ali pa katera od metod raztezanja ( z »valjanjem«, 
statično raztezanje, aktivno raztezanje). Ta čas izkoristijo tudi za spoznavanje rokometnega 
igrišča (barvne kombinacije igrišča, odmaknjenost tribun), sploh če igrajo na gostovanju, 
privajanje na publiko in mentalno pripravo na nasprotnika.  
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SKLOP 1  
 
❖ SKUPINSKE TEKALNE VAJE NIZKE INTENZIVNOSTI (5 min) 
Igralci so enakomerno razporejeni po prečni črti rokometnega igrišča. Vaje izvajajo do 
sredinske črte rokometnega igrišča in nazaj na izhodiščno črto. Po dolžini izvajajo različne 
tekalne vaje, ki so nizko intenzivnega tipa in dvigujejo splošno pripravljenost ter metabolizem 
pripravljajo na optimalno izvajanje zahtevnejših nalog.  
1. Tek, 2x, 
2. Tek vzvratno, 
3. Tek cik-cak, 
4. Tek cik-cak vzvratno, 
5. Nizki skiping, 
6. Visoki skiping, 
7. Zametavanje, 
8. Hopsanje, 
9. Tek + kroženje v ramenskem obroču naprej, 
10. Hopsanje + horizontalni zasuki trupa v odročenju iztegnjeno, 
11. Tek + kroženje v komolčnem sklepu, 
12. Tek + kroženje v zapestjih, 
13. Izmenični izpadni koraki z odkloni trupa v vzročenju na strani pokrčene noge, 
14. Tek + kroženje v kolčnem sklepu izmenično na vsak tretji korak, 
 
❖  GIMNASTIČNE VAJE NA MESTU (5 min) 
15. Izmenični izpadni koraki bočno  
 
Slika 5. Stranski izpadni koraki (osebni arhiv). 
Začetni položaj: Stoja razkoračno  
Gibanje: izmenično spuščanje v počep z levo nogo, dvig do začetnega položaja in ponovimo na 
drugi strani. Z vsako ponovitvijo poskušamo iti nižje do seda 






16. Zasuki trupa v izpadnem koraku z odročenjem 
 
Slika 6. Zasuki trupa v izpadnem koraku z odročenjem (osebni arhiv). 
Začetni položaj: izpadni korak z levo (desno) nogo, z rokami se dotikamo stopala pokrčene 
noge 
Gibanje: Desno (levo) roko odročimo, tako da se zasukamo tudi v trupu, v končnem položaju 
zadržimo 1–2 sekundi in spustimo roko v začetni položaj 




Slika 7. "Predklon-počep-strešica" (osebni arhiv). 
Začetni položaj: predklon, z dlanmi se dotikamo prstov na nogah 
Gibanje: naredimo globoki čep, vzročenje z levo in desno, izteg v kolenskem sklepu in z rokami 
gibanje naprej do izvedbe »strešice« ter se vrnemo nazaj v izhodiščni položaj 
Obremenitev: 10 ponovitev  
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18. Poskoki v izpadnem koraku 
 
Slika 8. Poskoki v izpadnem koraku (osebni arhiv). 
Začetni položaj: izpadni korak z levo (desno) nogo 
Gibanje: s trupom se spustimo nižje, tako da imamo dobro oporo tudi na rokah. Menjavo nog 
izvedemo s skokom, kjer v zraku zamenjamo položaj nog 
Obremenitev: 10 ponovitev  
 
19. »Skakajoči Janez« 
 
Slika 9. "Skakajoči Janez" (osebni orhiv). 
Začetni položaj: stoja odročenje pokrčeno gor 
Gibanje: v skoku zamenjamo položaj v stojo razkoračno, priročenje pokrčeno in se s ponovnim 
skokom vrnemo nazaj v začetni položaj 





20. Izmenično gibanje iz zunanje v notranjo rotacijo ramenskega sklepa in obratno 
 
Slika 10. Izmenično gibanje iz zunanje v notranjo rotacijo ramenskega sklepa in obratno 
(osebni arhiv). 
Začetni položaj: stoja z levo odročeno pokrčeno dol, z desno odročeno pokrčeno gor 
Gibanje: v tekočem tempu menjujemo položaja rok iz začetnega položaja v odročenje pokrčeno 
dol z desno in odročenje pokrčeno gor z levo roko 
Obremenitev: 10 ponovitev 
 
21. V leži na boku z roko iz priročenja preko vročenja v zaročenje, tako da dlan potuje po 
tleh  
 
Slika 11. Gibanje roke iz priročenja preko vzročenja v zaročenje (osebni arhiv). 
Začetni položaj: leža bočno na levem (desnem) boku, noge so pokrčene v kolčnem in 
kolenskem sklepu za približno 90 stopinj, odročenje 
Gibanje: iz začetnega položaja z levo roko potujemo čim bolj pri tleh preko vzročenja v 
zaročenje in po isti poti nazaj v začetni položaj 




22. Notranja rotacija pasivno 
 
Slika 12. Potisk dlani proti tlem v odročenju pokrčeno (osebni arhiv). 
Začetni položaj: v leži na boku v odročenju pokrčeno navznoter z desno (levo), levo roko 
položimo na dlan desne roke  
Gibanje: nežno potisnemo levo dlan v smeri proti tlom 
Obremenitev: 5 ponovitev na vsaki strani 
 
23. Opora ležno z izmeničnimi dotiki ramen z dlanjo nasprotne roke 
 
Slika 13. Opora ležno z izmeničnimi dotiki ramen (osebni arhiv). 
Začetni položaj: opora ležno spredaj 
Gibanje: iz začetnega položaja izmenično dvigujemo roko do dotika nasprotnega ramena, pri 
tem pa se v trupu in medeničnem predelu čim manj premikamo. Vajo izvajamo počasi. 





❖ SKUPINSKE TEKALNE VAJE SREDNJE INTENZIVNOSTI (2 min) 
Igralci so postavljeni na prečno črto rokometnega igrišča. Na znak vsi naenkrat izpolnjujejo 
naloge. Vsaka naloga zahteva desetsekundno delo na mestu in nato sprint do sredine, kjer 
nalogo še enkrat ponovijo. 
24. Bočna gibanja na razdalji treh metrov 
25. Cepetanje na mestu v obrambni preži 
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26. Skoki z noge na nogo v stran 
27. Plezalec z gibanjem kolen vstran 
 
❖ PODAJE V PARIH (5 min) 
Igralci se postavijo v pare en nasproti drugega, tako da so vzporedno z vzdolžno črto in na 
razdalji 3–5 metrov. Izvajajo različne podaje, tako da že dodatno ogrejejo zgornji del trupa in 
roke. Z vajami začnejo postopoma tako, da najprej izvajajo soročne podaje izpred prsi in iznad 
glave ter nato preidejo na enoročne komolčne podaje, podaje iz skoka ter podaje z dolgim 
zamahom iznad glave na daljši razdalji. Pri vsaki vaji naredijo skupno 20 podaj.  
 
28. Podaja izpred prsi z obema rokama 
 
Slika 14. Podaja izpred prsi z obema rokama (osebni arhiv). 
 
29. Podaja iznad glave z obema rokama 
 





30. Komolčna podaja 
 
Slika 16. Komolčna podaja (osebni arhiv). 
 
31. Komolčna podaja iz skoka 
 
32. Dolga podaja iznad glave 
 
Slika 17. Dolga podaja iznad glave (osebni arhiv). 
 
33. Podaje iz naleta 
 






❖ PODAJE V DVEH KOLONAH (4 min) 
34. Podaje od tal iz naleta proti golu s predhodnim širjenjem in spremembo smeri (Slika 19), 
menjava mest in sprejem žoge ter križanje z desnim (levim zunanjim igralcem) (Slika 
20) 
 
Slika 19. Podaje iz naleta proti golu s širjenjem in spremembo smeri. 
 
Slika 20. Križanje po predhodni podaji. 
 
35. Vaja 33 s podajami po zraku 
36. Vaja 33 s podajami iz skoka  
37. Rugby podaje s križanjem (Slika 21) 
 




OGREVANJE PRED TEKMO VRATARJI: 
 





Vratarji izvajajo vaje po dolžini rokometnega igrišča od prečne črte do sredinske črte in nazaj. 
❖ UVODNA DINAMIČNA GIBANJA (8 min) 
1. Tek naprej, 2 dolžini, 
2. Tek vzvratno, 2 dolžini,  
3. Gibanje s prisunskimi koraki, 2 dolžini, 
4. Gibanje s križnim korakom, 
5. Kratki poskoki iz noge na nogo cik-cak, 
6. Tek s počepom na vsake tri metre, 
7. Tek s kroženjem v ramenskem obroču naprej, 
8. Tek s kroženjem v ramenskem obroču nazaj, 
9. Tek s horizontalnimi zasuki trupa, roke v odročenju, 
10. Stranski izpadni koraki, 
11. Bočno gibanje v osnovni vratarjevi preži (Slika 22), imitacija branjenja nizkih strelov 
(Slika 23) na vsaka dva metra, 
12. Bočno gibanje v osnovni vratarjevi preži, imitacija branjenja visokih strelov (Slika 24) 
na vsaka dva metra, 


















Slika 25. Položaj za 
branjenje srednje 
visoko usmerjenih 







❖ DINAMIČNE RAZTEZANE VAJE (5 min) 
14. Upogib in izteg v kolčnem in kolenskem sklepu desne (leve) noge 
 
Slika 26. Upogib in izteg v kolčnem sklepu (osebni arhiv). 
Začetni položaj: sed z levo prednoženo pokrčeno z desno zanoženo pokrčeno, vzročenje 
pokrčeno 
Gibanje: levo nogo iz zanoženega pokrčenega položaja iztegnemo v prednoženje ter prste na 
stopalu potisnemo proti telesu 
Obremenitev: 8 ponovitev z vsako nogo 
 
15. Zasuki trupa v izpadnem koraku in predklon k iztegnjeni levi (desni) nogi 
 
Slika 27. Zasuki trupa v izpadnem koraku (osebni arhiv). 
Začetni položaj: izpadni korak z desno (levo) nogo, predklon, predročenje pokrčeno, s 
komolcem dotik stopala 
Gibanje: iz začetnega položaja zasuk trupa v odročenje z desno (levo) ter nato gibanje 
nadaljujemo v izteg desne (leve) noge v prednoženje z dotiki roke s prsti desne noge  




16. Globoki čep z iztegnitvijo v kolenskem sklepu  
 
Slika 28. Globoki čep z iztegom nog (osebni arhiv). 
Začetni položaj: globoki čep, z dlanmi objamemo stopala 
Gibanje: izteg v kolenskem sklepu, poskušamo obdržati dlani na tleh oziroma na stopalih 
Obremenitev: 8–10 ponovitev, gibanje tekoče 
 
17. Zanoženje z levo (desno) v leži na trebuhu 
 
Slika 29. Zanoženje v leži na trebuhu (osebni arhiv). 
Začetni položaj: leža na trebuhu, odročenje 
Gibanje: z levo (desno) v zanoženje pokrčeno preko desne (leve) noge  




18. Zasuki trupa v horizontalni ravnini z rokami v odročenju pokrčeno gor  
 
Slika 30. Zasuki trupa v izpadnem koraku (osebni arhiv). 
Začetni položaj: izpadni korak z levo (desno), odročenje pokrčeno gor 
Gibanje: zasuki trupa v levo in desno stran 
Obremenitev: 8 ponovitev z vsako nogo 
 
19. Izmenični izpadni korak z menjavo nog v skoku in predajo žoge v vzročenju  
 
Slika 31. Poskoki v izpadnem koraku (osebni arhiv). 
Začetni položaj: izpadni korak z levo (desno), odročenje pokrčeno gor, v desni roki držimo 
žogo 
Gibanje: v skoku menjava sprednje noge, pristanek v izpadni korak z desno (levo) nogo in 
hkrati predaja žoge v levo roko 




20. Kroženje v komolcih 
 
Slika 32. Kroženje v komolčnem sklepu (osebni arhiv). 
Začetni položaj: odročenje  
Gibanje: soročno kroženje v komolčnem sklepu.  
Obremenitev: 10–15 ponovitev 
 
21. Izteg komolcev iz vzročenja pokrčeno v vzročenje iztegnjeno 
 
Slika 33. Iztegi v komolčnem sklepu z žogo (osebni arhiv). 
Začetni položaj: stoja, vzročenje pokrčeno dol z žogo  
Gibanje: izteg v komolcih do vzročenja iztegnjeno 




22. Dvigi nog v leži na hrbtu 
 
Slika 34. Dvigi noge v leži na hrbtu (osebni arhiv). 
Začetni položaj: v leži na hrbtu, leva (desna) v prednoženju iztegnjena 
Gibanje: iz začetnega položaja kontrolirano spuščamo levo (desno) nogo preko desnega 
(levega) boka, dvig nazaj v prednoženje ter spust v odnoženje preko levega (desnega) boka 
Obremenitev: 8–10 ponovitev z vsako nogo 
 
❖ SIMULACIJSKE VAJE BRANJENJA V GIBANJU NAPREJ–NAZAJ IN LEVO–
DESNO (5 minut) 
Izvajanje simulacijskih vaj branjena s pravilno tehniko z vnaprej določenimi potezami (Vaja 
23, Vaja 24, Vaja 25) in simulacijsko branjenje z reagiranjem na žogo brez vnaprej predvidenih 
usmerjenosti strelov (Vaja 26).  
23. Iz osnovne vratarjeve preže v gibanje diagonalno do klobučka in branjenje visoko 
usmerjenih žog 
24. Iz osnovne vratarjeve preže v gibanje diagonalno do klobučka in branjenje nizko 
usmerjenih žog 
25. Iz osnovne vratarjeve preže v gibanje diagonalno do klobučka in branjenje srednje 
visoko usmerjenih žog (Slika 35) 
 





❖ HITRE REAKCIJE IN BRANJENJE NA ŽOGO (2 min) 
26.  Vratar odgovarja na reakcije žoge  
 
Slika 36. Reagiranje in branjenje na žogo (osebni arhiv). 
 
 
SKLOP 2: IGRALCI IN VRATARJI SKUPAJ (5 min) 
 
Igralci in vratarji združijo svoje ogrevanje pri ogrevanju vratarjev na golu. 
38. OGREVANJE VRATARJA 
 





39. STRELI Z IGRALNIH POZICIJ (3 min) 
Igralci so razporejeni po svojih igralnih položajih in po zaporednem vrstnem redu (levo krilo, 
levi zunanji, srednji zunanji, desni zunanji, desno krilo, krožni igralec) streljajo na gol. Vsak 
strelec najprej naredi zalet proti golu s svojega igralnega mesta, poda žogo soigralcu desnega 
(levega) igralnega mesta ter se vrne v izhodiščni položaj po zalet ter v zaletu sprejme žogo in 
zaključi s strelom na gol. S tem želimo ustvariti situacije, podobne tistim v igri.  
 





❖  AKTIVACIJA (2 min) 
V zadnjem sklopu poskrbimo za aktivacijske visoko intenzivne vaje, ki hkrati ne bodo utrudile 
igralcev pred pričetkom tekme. 
40. Sklece z eno roko na žogi  
 
Slika 39. Sklece na žogi (osebni arhiv). 
Obremenitev: 10 hitrih ponovitev 
41. Igralci: zaustavljanje napadalca s pospeševanjem 10 metrov 




42. Vratarji : Plezalec bočno s poskoki 
 






Ogrevanje, namenjeno izključno vratarjem 
 
Igralno mesto vratarja je specifično in se od ostalih igralnih mest razlikuje tako po tehnično-
taktičnih elementih kot tudi po pravilih rokometne igre. Kadar se vratar nahaja znotraj svojega 
(6-metrskega) prostora, zanj veljajo posebna pravila, hkrati pa mu pravila dopuščajo enake 
možnosti igranja, če se nahaja izven omenjenega območja. Glavni cilj vratarja v igri je branjenje 
žog, usmerjenih proti vratom, ki jih igralci v polju ne zaustavijo. To počne s posebnimi 
tehničnimi elementi za branjenje različno usmerjenih strelov in ter postavitvijo glede na stene 
z različnih razdalj in pozicij. V Protokolu 2 prikazujemo ločeno ogrevanje vratarjev, ki ga 
izvajajo samostojno in za katerega ne potrebujemo posebnega prostora. Uporabili smo drobne 






❖ OGREVANJE S TENIS ŽOGICAMI ZA RAZVOJ OKO–ROKA IN OKO–NOGA 
KOORDINACIJE (5 min)  
Vsako izvajamo 30 sekund, med njimi ni odmorov, ampak se vaje med seboj nadaljujejo. 
Kjer so vaje unilateralne, vedno izvajamo vajo z levo in desno okončino. 
1. Vodenje tenis žogic izmenično v gibanju po prostoru 
2. Vodenje tenis žogic soročno v gibanju po prostoru 
 





3. Spust žogic iz predročenja, križno lovljenje v predročenju  
 
Slika 41. Spust žogic in lovljenje (osebni arhiv). 
 
4. Lovljenje žogice po plosku iz predročenja 
 
Slika 42. Lovljenje žogic po plosku (osebni arhiv). 
 
5. Lovljenje z eno roko v nadprijemu po spustu iz predročenja 
 





6. Prestopanje ovire z D (L) nogo bočno  
 
Slika 44. Prestopanje ovire bočno (osebni arhiv). 
 
7. Prestopanje ovire z D (L) nogo v smeri naprej-nazaj 
 
Slika 45. Prestopanje ovire v smeri naprej-nazaj (osebni arhiv). 
 
8. Bočni preskoki ovire 
 





9. Gibanje okoli ovire s kratkimi koraki 
 
Slika 47. Gibanje okoli ovire (osebni arhiv). 
 
❖ DINAMIČNE GIMNASTIČNE VAJE (5 min) 





❖ Poligon (8 min) 
V tem sklopu se umerimo na tehnične elemente in gibanja vratarja v izbranem poligonu, ki ga 
postavimo s stožci na razdalji desetih metrov. Pri prvi vaju jih postavimo tako, da je razdalja 
med njimi eno stopalo, pri vseh ostalih pa razdaljo povečamo približno na 1 do 1,5 metra. Pri 
vajah 18, 19 in 20 dodamo na vsako stran v liniji s stožci dodatne stožce na razdalji dveh metrov. 
Vsako vajo ponovijo dvakrat. Po izvedeni nalogi na poligonu sledi počasen tek nazaj na začetek 
poligona.  
 
10. Nizki skiping z levo (desno) nogo med stožci. Ponovimo na obe nogi dvakrat. 
 





11. Kratki prisunski koraki med stožci 
 
Slika 49. Kratki prisunski koraki (osebni arhiv). 
 
12. Bočno gibanje s kratkimi prisunskimi koraki med stožci (vaja 17) z imitacijo 
branjenja nizkih strelov z razdalje  
 
Slika 50. Bočno gibanje med stožci z imitacijo branjenja nizko usmerjenih strelov (osebni 
arhiv). 
 
13. Kratki prisunski koraki med stožci z imitacijo branjenja visoko usmerjenih strelov z 
razdalje 
 





14. Gibanje v smeri naprej do drugega stožca, imitacija branjenja polvisokih žog s 
pokrčeno (iztegnjeno) nogo ter gibanje vzvratno do prvega stožca 
 





❖ IZVAJANJE RAZLIČNIH KOORDINACIJSKIH NALOG (5 min) 
1. Bočni skiping čez nizke ovire v levo in desno stran v osnovni vratarjevi preži in po 
šestih ponovitvah branjenje nizko usmerjene žoge 
 
Slika 53. Bočni skiping preko ovir z branjenjem nizko usmerjene teniške žogice (osebni 
arhiv) 





2. Bočni poskoki čez nizke ovire v levo in desno stran v osnovni vratarjevi preži in po 
šestih ponovitvah branjenje visoko usmerjene žoge 
 
Slika 54. Bočni poskoki preko nizkih ovir z branjenjem visoko usmerjene tenis žogice 
(osebni arhiv).  






Ogrevanje je namenjeno treningom, kjer bo v glavnem delu poudarek na izbranih akcijah in 





❖ STATIČNE RAZTEZNE VAJE (5 min) 
Z zadrževanjem v položaju želimo postopoma zagotoviti največjo amplitudo giba z namenom 
zmanjševanja togosti mišice (prekinitev prečnih miozinsko-aktinskih povezav). V končnem 
položaju zadržimo 10 sekund, rahlo popustimo razteg za par sekund ter ponovno izvedemo gib, 
tokrat s pomočjo antagonistov, in zadržimo položaj za 10 sekund. Končnih položajev ne 
zadržujemo več kot 30 sekund, saj ne želimo učinkovati na zmanjševanje mišične moči.  
1. Razteg prsnih mišic 
Stopimo ob steno ali vratnico. Postavimo se vzporedno s steno ter desno (levo) podlaket 
položimo na steno, tako da roka v ramenskem in komolčnem sklepu tvori kot 90 stopinj. S 
trupom se zasučemo naprej in rahlo navzven do občutka prijetnega raztega.  
2. Razteg upogibalk kolka  
V leži na levem (desnem) boku oprimemo stopalo zgornje noge ter ga povlečemo proti zadnjici, 
zadržimo v položaju, kjer začutimo rahel razteg.  
3. Razteg iztegovalk kolka  
V položaju na levem (desnem) boku se naslonimo na levo (desno) podlaket, z desno (levo) roko 
pa oprimemo stopalo desne noge ter nogo s pomočjo roke iztegnemo v kolenskem sklepu, tako 
da jo prednožimo.  
4. Razteg stranskih upogibalk trupa 
V razkoračni stoji levo (desno) roko položimo bo bok, desno (levo) vzročimo. Naredimo odklon 
trupa v desno stran do občutka raztega, kjer položaj zadržimo. 
5. Razteg iztegovalk in sukalk hrbta 
V stoji razkoračno se spustimo v predklon s kar se da ravnim trupom. V končnem položaju se 
z levo (desno) roko dotaknemo desnega (levega) stopala, tako da se zasučemo v predelu trupa. 
6. Razteg mečnih mišic  
Postavimo se v izpadni korak z desno (levo) pokrčeno nogo spredaj, zadnjo, levo (desno), 
iztegnemo v kolenskem sklepu, stopala so usmerjena naprej, peta stopala ostaja v stiku s tlemi. 
Z boki se pomaknemo v smeri naprej do občutka raztega. 
7. Raztezne vaje za upogibalke podlahti 
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V opori ležno na kolenih dlani postavimo v stik s tlemi, tako da so prsti obrnjeni proti trupu, 
komolčni sklep pa je iztegnjen. Iz začetnega položaja se usedamo v klek do občutka ugodnega 
raztega mišic podlahti, pri tem dlani ostanejo v stiku s tlemi.  
 
❖ UVODNO-DINAMIČNE VAJE V GIBANJU Z RAZLIČNIMI PODAJAMI V PARIH 
(5 min) 
Igralci se razdelijo v pare, pri čemer eden izmed para stoji pri prvi liniji stožcev in drugi pri 
drugi liniji stožcev. V liniji A igralca izvajata vaje posamično z žogo, v liniji B izvajata vaje v 
paru z dvema žogama. 
 
Slika 55. Organizacijska postavitev in potek uvodnih dinamičnih nalog v gibanju. 
 
  
SKLOP 2  
 
❖ SKUPINSKE PODAJE – VRVICA BREZ KONCA (8 min) 
 
15. Skupinske podaje na pozicijah zunanjih igralcev s širjenjem po prejeti žogi in podaji na 
bližnje krilo 
Igralce razdelimo na igralna mesta levega in desnega zunanjega napadalca, dva krilna igralca 
postavimo na levo in desno krilno pozicijo. Levi zunanji prejme žogo po oženju od igralca na 
poziciji desnega krila, sledi sprememba smeri z žogo, širjenje, zalet proti golu ter podaja na 
8. A: vodenje žoge v teku; B: podaje z obema rokama od tal 
9. A: vodenje žoge vzvratno; B: podaje z eno roko od tal 
10. A: lovljenje žoge za hrbtom in podajanje žoge izza hrbta; B: menjava žog med 
križanjem 
11. A: hoja v bočnih izpadnih korakih, vsak korak zamenjamo stran (se zavrtimo za 180 
stopinj); B: kotaljenje žog 
12. A: hopsanje s kroženjem v ramenskem obroču naprej; B: komolčne podaje in 
lovljenje vzvratno  
13. A: hopsanje s horizontalnimi zamahi v predročenju; B: komolčne podaje 




pozicijo levega krila. Brez žoge še enkrat naredi spremembo smeri gibanja od igrišča in bočni 
skok čez oviro ter pristanek na zunanjo (levo) nogo, nato gre v nasprotno kolono. 
 
16. Skupinske podaje iz skoka na pozicijah zunanjih igralcev s širjenjem po prejeti žogi in 
podaji na bližnje krilo 
Ponovimo Vajo 15 s podajami iz skoka. 
 
17. Skupinske podaje med zunanjimi igralci po širjenju z dodatno nalogo – ponovna 
sprememba smeri gibanja 
Ohranimo razdelitev. Levi zunanji igralec prejme žogo od desnega zunanjega igralca, sledi 
sprememba smeri proti out liniji z enkratnim vodenjem žoge, podaja naslednjemu desnemu 
zunanjemu igralcu, ki prihaja po žogo. Levi zunanji igralec po podaji še enkrat spremeni smer 
in prejme podajo od levega krilnega igralca ter mu vrne žogo. Nato gre v nasprotno kolono. 
 
Slika 57. Skupinske podaje med zunanjimi igralci po širjenju z dodatno nalogo – ponovna 
sprememba smeri gibanja. 
 
❖ OGREVANJE VRATARJEV (5 min) 
 Vaje po strelu izvajamo do sredinske črte, vsako vajo izvedemo enkrat: 
 
Slika 56. Skupinske podaje na pozicijah zunanjih igralcev s širjenjem po prejeti žogi in 
podaji na bližnje krilo. 
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18. Hiter tek krožno med stožci – slalom  
 
Slika 58. Ogrevanje vratarja v dveh kolonah, po strelu slalom med stožci. 
 
19. Tek z nenadnimi zaustavljanji in hitrimi spremembami smeri – kotne spremembe smeri 
 
Slika 59. Ogrevanje vratarja, po strelu tek s kotnimi spremembami smeri. 
 
20. Gibanje v obrambni preži bočno s spremembami smeri pred vsakim stožcem 
 
Slika 60. Ogrevanje vratarja, po strelu ostre spremembe smeri pred vsakim stožcem. 
 




Slika 61. Ogrevanje vratarja, po strelu tek s spremembami smeri z obratom. 
 
22. Gibanje naprej-nazaj s hitrimi spremembami smeri na vsake 3 metre do sredine, obrat 
in 3 metre pospeševanja  
 
Slika 62. Ogrevanje vratarja, po strelu hiter tek s spremembami smeri. 
23. Skakajoči Janez – 10 ponovitev na mestu, sprint do sredine, obrat, 5 metrov 
pospeševanja in iztek (Slika 62) 
 
 
SKLOP 3 (5 min) 
 
❖ SKUPINSKA AKTIVACIJA V KROGU  
Igralci tvorijo krog na igrišču. Po presoji lahko igralce razdelimo v dve skupini, ki vsaka na 
svoji polovici tvorita krog. 
 
24. Sklece z rokami na hrbtih soigralcev 
Igralce razdelimo na polovico. Igralci A tvorijo krog v opori ležno spredaj. Igralci B se 
postavijo v oporo ležno spredaj, tako da imajo roke na trupih igralcev A. Vsi so obrnjeni v isto 
smer. Igralci B izvajajo sklece, medtem ko igralci A zadržujejo položaj »mizice«. Po končani 
izvedbi se igralci med seboj zamenjajo. 
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Obremenitev: Igralci B izvedejo 10 ponovitev, igralci A držijo položaj, dokler zadnji igralec B 
ne naredi vseh ponovitev 
 
25. Enonožni poskoki naprej-nazaj-levo-desno v skupini  
Igralci se med seboj držijo za roke in tvorijo krog. Na znak vsi naenkrat enonožno skočijo naprej 
ter takoj nazaj na izhodiščno mesto. Sledi skok nazaj, levo in desno. Vedno se vračajo v 
izhodiščno točko.  
 
Obremenitev: 3 ponovitve (1 ponovitev = 4 smeri skokov) 
 
26. Počepi s skoki 
Igralci so postavljeni v krog , ki ga tvorijo tako, da se med seboj držijo za roke. Izvajajo počep 
(koleno-kolk 90 stopinj) in zadržijo položaj 5–10 sekund ter na znak odrinejo in skočijo 
vertikalno v zrak ter pristanejo kar se da pravilno (kolena ne uhajajo navznoter, stopala so 
poravnana v smeri naprej, pristanek sonožen, na obe nogi enaka obremenitev). 











❖ UVODNO DINAMIČNO OGREVANJE V GIBANJU (5 min) 
Na razdalji 10 metrov od prečne črte rokometnega igrišča postavimo stožce na razdalji 1 metra. 
Postavimo več poligonov, tako da se igralci enakomerno razdelijo med njimi. Med stožci 
izvajajo zadano nalogo, potem stečejo v izhodiščni položaj (na začetek stožcev). 
1. Slalom naprej v teku (med stožci) , 
2. Slalom vzvratno med stožci, 
3. Slalom v bočnem gibanju z levo nogo naprej, 
4. Slalom v bočnem gibanju z desno nogo naprej, 
5. Tek naprej in okoli vsakega stožca, tako da vedno gledamo v smeri naprej, 
6. Bočno gibanje z levo nogo naprej in okoli vsakega stožca, tako da gledamo vzdolžno 
črto rokometnega igrišča, 
7. Bočno gibanje z levo nogo naprej in okoli vsakega stožca, tako da gledamo vzdolžno 
črto rokometnega igrišča, 
8. Pospeševanja in zaustavljanja v teku naprej pri vsakem drugem stožcu, 
9. Hiter tek naprej in zaustavljanje pri vsakem tretjem stožcu z usedanjem,  
10. Hiter tek naprej in zaustavljanje pri vsakem tretjem stožcu z uleganjem na trebuh, 
11. Hiter tek do vsakega drugega stožca, pred stožcem bočno gibanje dveh metrov levo in 
desno od stožca ter pospeševanje naprej do drugega stožca, 
12. Lazenje v opori ležno naprej čez celotno razdaljo stožcev. 
 
❖ ELEMENTARNA IGRA DESET PODAJ S PRIREJENIM PRAVILOM »DOTIK« (5 
min) 
13. Deset podaj z dotikom 
Igralce razdelimo v dve ekipi (glede na število vadečih lahko razdelimo tudi v 2-krat po dve 
ekipi). Ekipa dobi točko, ko narediti deset zaporednih podaj, ne da bi se nasprotna ekipa pri tem 
dotaknila žoge, jo ujela, prestregla ali se dotaknila igralca z žogo. Igralni prostor je območje, ki 
ga tvorita prečna črta rokometnega igrišča in črta za prosti met (9-metrska linija). Podaje morajo 
biti kratke (do treh metrov). Če se nasprotnik dotakne igralca z žogo, ekipa izgubi posest žoge. 








❖ SPLOŠNE IN SPECIALNE DINAMIČNE GIMNASTIČNE VAJE Z ŽOGO (5 min) 
14. Zamahi v predročenju z zasuki trupa 
 
Slika 63. Zamahi v predročenju z zasuki trupa (osebni arhiv). 
Obremenitev: 8 ponovitev na vsako stran 
 
15. Odkloni trupa  
 
Slika 64. Odkloni trupa (osebni arhiv). 
Obremenitev: 8 ponovitev na vsako stran 
 
16. Zamahi v prednoženje z desno (levo) in predročenje z levo (desno) 
 
Slika 65. Zamahi v prednoženje in predročenje (osebni arhiv). 




17. Počep z žogo v vzročenju  
 
Slika 66. Počep z žogo v vzročenju (osebni arhiv). 
Obremenitev: 15 ponovitev 
 
18. Kroženje v zapestjih 
 
Slika 67. Kroženje v zapestjih (osebni arhiv). 
 Obremenitev: 10 ponovitev soročno 
 
❖ GIBANJE Z OBRAMBNIMI NALOGAMI (3 min) 
Gibanje poteka med 6-metrsko in 9-metrsko črto rokometnega igrišča, se nadaljuje po dolžini 
igrišča z različnimi podajami v teku na razdalji treh metrov, nato pa se vajo ponovi v območju 
6-metrske in 9-metrske črte na drugi strani igrišča. 
 
19. Igralce razdelimo v pare, eden je v vlogi napadalca, drugi v vlogi obrambnega igralca. 
V območju črte prostih metov napadalec s polkrožnim naletom napada proti golu, 




Slika 68. Zaustavljanje igralca v polkrožnem zaletu proti golu ter kratke podaje po vzdolžni 
liniji. 
 
20. Vaja je enaka prejšnji vaji, le da napadalec izvaja napadalno polkrožno gibanje proti 
golu v skoku. 
 
21. Napadalec napada v polkrožnem naletu, obrambni igralec ga zaustavi, nato pa s 
preigravanjem napadalec poskuša še enkrat prodreti mimo obrambnega igralca, ta mu 
poskuša z izrivanjem preprečiti uspešno preigravanje. 
 









22. Zrcalno gibanje 
Zrcalno posnemanje gibanja igralca na nasprotni strani v liniji levo-desno. 
 
Slika 70. Zrcalno gibanje. 
Obremenitev: 20 sekund, 2 seriji, 10 sekund odmora med serijama 
 
23. Zrcalno gibanje v trikotniku 
Posnemanje gibanja igralca na nasprotni strani med stožci, ki so postavljeni v trikotnik. 
 
Slika 71. Zrcalno gibanje v trikotniku. 
Obremenitev: 20 sekund, 2 seriji, 10 sekund odmora med serijama  
 
24. Pobiranje igralca  
Igralec dviguje soigralca iz seda v stojo. 
 
Slika 72. Pobiranje igralca iz seda (osebni arhiv). 
Obremenitev: 10 ponovitev 
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25. Bočno potiskanje v paru 
Igralca se bočno opirata eden na drugega z rameni skupaj. 
 
Slika 73. Bočno potiskanje v paru (osebni arhiv). 
Obremenitev: 2-krat 10 sekund v obe smeri 
 
26. Potiskanje čelno z uporom spredaj 
Igralec potiska partnerja, ta pa se mu upira in hkrati vodi žogo. 
 
Slika 74. Potiskanje čelno z uporom spredaj (osebni arhiv). 






Primer različnih delov ogrevanja v različnih sklopih, ki jih lahko uporabljamo v vsakem 
ogrevanju, usmerjeno za namen preventive pred poškodbami. Glede na intenzivnost smo jih 





❖ POLIGON SKUPINSKI (10 minut) 
Poligon je sestavljen iz štirih različnih nalog, ki se spreminjajo z vsakim krogom. Poligon je 
postavljen po celotnem rokometnem igrišču, lahko pa ga razdelimo na dva poligona, vsakega 
na svoji polovici. Število poligonov postavimo poljubno glede na število vadečih. Priporočamo, 
da vadeče porazdelimo po postajah, saj se tako izognemo pretiranemu stanju na mestu in 
podaljšujemo čas ogrevanja. Na postaje lahko dodamo tudi vadbene kartone, saj tako 
prihranimo čas razlaganja posameznih nalog in s tem zopet stanja na mestu. Vsak krog z novimi 
nalogami ponovimo dvakrat. 
 
 
1. Krog A: 1. slalom med stožci v teku, 2. hopsanje s kroženjem rok naprej, 3. tek, 4. enojni 
križ z levo (desno). 
2. Krog B: 1. tek s spremembami smeri pred stožci, 2. hopsanje z zamahi v odročenju v 
horizontalni ravnini, 3. sonožni preskok ovire + pospeševanje 5 metrov, 4. dvojni križ z 
levo (desno) nogo + plosk spredaj na dva koraka in plosk zadaj na dva koraka. 
3. Krog C: 1. hiter tek do stožca, zaustavljanje pred stožcem in sprememba smeri pod 
kotom 45 stopinj, 2. tek, 3. sonožni preskok čez prečno oviro, enonožni bočni preskok 







stranske ovire s pristankom na eni nogi, skok nazaj v sredino in po pristanku 
pospeševanje 10 metrov, 4. bočni enojni križ z levo (desno). 
4. Krog D: 1. zaustavljanje pred stožcem tako, da skočimo z zunanjo nogo vstran, nato 
odriv v drugo stran in nadaljujemo gibanje do naslednjega stožca, 2. tek, 3. sonožni 
preskok čez prečno oviro s pristankom na eni nogi, hiter tek in zaustavljanje z 
usedanjem in vstajanjem na vsakih 5 metrov. 
 
 
SKLOP 2  
 
❖ DINAMIČNO RAZTEZANJE IN TONIZACIJA MIŠIC ZGORNJEGA DELA 
TRUPA Z ELASTIKO SAMOSTOJNO IN V PARIH (5 min) 
 
1. Horizontalni zamahi v odročenju z elastiko  
 
Slika 75. Horizontalni zamahi v odročenju z elastiko (osebni arhiv). 
Začetni položaj: stoja z odročenjem, elastiko držimo rahlo napeto 
Gibanje: zasuki trupa z zamahi v odročenju izmenično v levo in desno stran, gibanje je tekoče 
Obremenitev: 5 ponovitev na vsako stran 
 
2. Prenos napete elastike iz priročenja preko vročenja v zaročenje 
 
Slika 76. Prenos napete elastike iz priročenja preko vzročenja v zaročenje (osebni arhiv). 
Začetni položaj: stoja, priročenje z elastiko  
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Gibanje: z rahlo napeto elastiko gibanje iz priročenja v vzročenje in zaročenje 
Obremenitev: 10 ponovitev 
 
3. Diagonalni potegi elastike  
 
Slika 77. Diagonalni potegi elastike (osebni arhiv). 
Začetni položaj: stoja, priročenje desno (levo) z elastiko 
Gibanje: elastiko dvignemo v diagonalnem gibanju preko odročenja v vzročenje levo (desno). 
Pri tem se ne sučemo v trupu. 
Obremenitev: 8–12 ponovitev z vsako diagonalo 
 
4. Dvigi elastike v vzročenje 
 
Slika 78. Dvigi elastike v vzročenje (osebni arhiv). 
Začetni položaj: partner A: stoja, priročenje z elastiko; partner B: stoja, priročenje pokrčeno, 
elastiko držimo v višini popka 
Gibanje: partner A izvaja dvige elastike v vzročenje, partner B poskuša ohranjati stabilnost 
trupa in položaj elastike v priročenju skrčeno, ne da bi ga gibanje parterja premagalo 




5. Zunanja rotacija z elastiko 
 
Slika 79. Zunanja rotacija z elastiko (osebni arhiv). 
Začetni položaj: stoja, odročenje pokrčeno gor z elastiko 
Gibanje: izvedemo tolikšno zunanjo rotacijo v ramenskem sklepu, da trupa pri izvedbi ne 
usločimo naprej 
Obremenitev: 10–12 ponovitev z vsako roko 
 
❖ KREPILNE VAJE ZA MIŠICE ZGORNJEGA DELA TRUPA IN RAMENSKEGA 
OBROČA (5 min) 
Krepitev mišic rok in vpliv na medmišično koordinacijo agonistov, antagonistov in sinergistov, 
ki pomembno vplivajo na delovanje proksimalno-distalnega principa vklapljanja mišičnih 
skupin pri rokometnem strelu (Drobnič, 2013). 
1. Potisk v pripočenju pokrčeno s partnerjem 
 
Slika 80. Potiski v priročenju pokrčeno s partnerjem (osebni arhiv). 
Začetni položaj: igralca sta postavljena bočno eden nasproti drugemu. Oba z desno (levo) držita 
žogo v priročenju pokrčeno v komolčnem sklepu za 90 stopinj 
Gibanje: oba istočasno potiskata žogo v svojo smer gibanja 




2. Izmenični upogibi in iztegi v komolčnem sklepu 
 
Slika 81. Izmenični upogibi in iztegi v komolčnem sklepu (osebni arhiv). 
Začetni položaj: igralca si stojita nasproti v liniji z boki, obrnjena vsak v svojo smer, žogo držita 
v odročenju pokrčeno gor 
Gibanje: potiskata žogo proti partnerju, tako da se izmenjujeta v iztegovanju in upogibu v 
komolčnem sklepu 
Obremenitev: 10 ponovitev z vsako roko 
 
3. Soročni potisk nad glavo z žogo in proti uporu partnerja 
 
Slika 82. Potiski nad glavo (osebni arhiv). 
Začetni položaj: eden izmed para izvaja vajo, drugi je postavljen za njega in asistira. Tisti, ki 
izvaja vajo, drži žogi v odročenju pokrčeno gor  
Gibanje: potiska žogi v vzročenje, pri tem premaguje parterjev upor, ki ju ta daje na obe žogi 




4. Dvigi žoge v zunanjo rotacijo 
  
Slika 83. Zunanja rotacija z žogo (osebni arhiv). 
Začetni položaj: stoja, odročenje pokrčeno dol z desno (levo), v roki drži žogo 
Gibanje: iz začetnega položaja izvede zunanjo rotacijo do položaja odročenje pokrčeno gor 





❖ VAJE PROPRIOCEPCIJE Z ZUNANJO MOTNJO (2 min) 
S simuliranimi vajami dogodkov, podobnim v rokometni igri, želimo telo pripraviti na 
nepredvidene dogodke, sploh tiste, ki so vzrok mnogih akutnih poškodb v rokometu. 
1. Skoki po eni nogi s spremembo smeri za 90 stopinj z zunanjo motnjo 
 
Slika 84. Skoki po eni nogi s spremembo smeri za 90 stopinj z zunanjo motnjo (»Knee, 
ankles and shoulders«, 2019) 
Začetni položaj: stoja na eni nogi 
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Gibanje: skočimo v zrak in se v zraku obrnemo za 90 stopinj, pri čemer nas partner rahlo porine 
v katerokoli stran. Sledi enonožni pristanek, kjer pazimo na pravilni položaj gibanja kolen, 
stopala in trupa 
Obremenitev: 8 ponovitev (2 kroga) 
 
2. Sonožni doskoki v simuliranih okoliščinah rokometne igre 
 
Slika 85. Sonožni skoki z zunanjo motnjo (»Knee, ankles and shoulders«, 2019) 
Začetni položaj: stoja  
Gibanje: skočimo v zrak in v zraku nas parter rahlo potisne v eno stran, osredotočimo se na 
pravilen pristanek 








Ogrevanje je namenjeno pred vadbo splošne moči v fitnesu, telovadnici ali na zunanjih 
površinah. Pri vadbi ohranjanja in razvoja specifičnih gibalnih sposobnosti rokometašev se je 





❖ DINAMIČNE RAZTEZNE VAJE (8 min) 
Igralci se postavijo po vzdolžni črti rokometnega igrišča. Vaje izvajajo na razdalji desetih 
metrov, potem sledi deset metrov izteka do druge vzdolžne črte rokometnega igrišča. Vsako 
nalogo ponovijo dvakrat.  
1. Hoja z izmeničnimi pritegi kolen k trupu na vsak korak 
 
Slika 86. Hoja z izmeničnimi pritegi kolen k trupu (osebni arhiv). 
 
2. Hoja z izmeničnimi upogibi kolen in zunanjo rotacijo kolka na vsak korak 
 





3. Hoja z izmeničnimi kroženji v kolčnem sklepu naprej 
 
Slika 88. Hoja z izmeničnimi kroženji v kolčnem sklepu naprej (osebni arhiv). 
 
4. Počep z vzročenjem in predklon  
 
Slika 89. Počep z vzročnjem in predklonom. 
 
5. Izmenične razovke, z obema rokama dotik tal 
 





6. Gosenica  
 
Slika 91. Kompleksna vaja "gosenica" (osebni arhiv). 
 
7. Hoja z dotikom desne (leve) roke in leve (desne) noge in obratno na vsak korak 
 
Slika 92. Hoja z zamahi v prednoženje in predročenje (osebni arhiv). 
 
8. Izmenični izpadni koraki naprej z rokami v predročenju in zasuki trupa  
 
9. Izmenični izpadni koraki naprej z rokami v vzročenju in odkloni trupa v smeri sprednje 
pokrčene noge 
 





10.  Izpadni koraki vstran z menjavo sprednje noge na vsak korak (obrati za 180 stopinj na 
vsak korak) 
 





❖ Dinamično ogrevanje z naravnimi oblikami gibanja (10 min) 
Telo bomo dodatno ogreli z izvajanjem nekaterih oblik plazenja in lazenja v različnih oporah. 
S tem želimo vplivati na pripravljenost zgornjih in spodnjih okončin na nadaljnje visoko 
intenzivne obremenitve, hkrati pa razvijamo in ohranjamo osnovne gibalne sposobnosti. 
Izvajamo jih na razdalji 10 metrov, potem sledi 10 metrov izteka. Z naslednjimi vajami 
aktiviramo predvsem iztegovalke rok, upogibalke rok, mišice trupa in iztegovalke nog ter 
upogibalke nog. Izvedemo eno ponovitev vsake spodaj opisane vaje. 
Plazenja: 
11. Plazenje v leži na trebuhu s pomočjo rok in nog, naprej 
12. Plazenje v leži na trebuhu samo s pomočjo rok, naprej 
13. Plazenje v leži na trebuhu samo s pomočjo rok, vzvratno 
14. Plazenje v leži na trebuhu samo s pomočjo nog, naprej 




16. Lazenje v opori spredaj, naprej 
17. Lazenje v opori spredaj, vzvratno 
18. Lazenje v opori zadaj, naprej 
19. Bočno lazenje v opori spredaj, po petih metrih zamenjamo stran 
20. Bočno lazenje v opori zadaj, po petih metrih zamenjamo stran 
21. Samokolnica s partnerjem 
 
Ostala gibanja: 
22. Hoja v globokem čepu 
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23. Hoja v izpadnem koraku, izmenično  





❖ AKTIVACIJA (5 min) 
V zaključnem delu ogrevanja želimo z bolj intenzivnimi vajami vplivati na višji nivo živčno-
mišične pripravljenosti na nadaljnje obremenitve. Pri vsaki vaji naredimo 6 intenzivnih 
ponovitev. 
25. Mrtvi dvig s partnerjem v opori ležno spredaj  
 
Slika 95. Mrtvi dvig s partnerjem v opori ležno spredaj (»Knees, ankles and shoulders«, 
2019) 
Začetni položaj: Igralec A prime igralca B za stopala, igralec B je v položaju opore ležno spredaj 
Gibanje: Igralec A naredi razovko z levo nogo z obremenitvijo partnerja 
Obremenitev: 10 ponovitev z vsako nogo 
 
26. Potiski partnerja v strešici 
 
Slika 96. Potiski partnerja v strešici (»Knees, ankles and shoulders«, 2019) 
 
Začetni položaj: Igralec A stoji vzročeno, igralec B stoji za parterjem v izpadnem koraku z levo 
(desno) naprej in z rokami v predročenju 
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Gibanje: Igralec A ohranja začetni položaj in se spusti nazaj v roke igralcu za njim. Igralec B 
igralca A v padanju zaustavi ter se spusti v počep v izpadnem koraku. Pri dvigu v končnem 
položaju rahlo odrine parterja, tako da ta lahko preide v začetni položaj (stoja vzročeno) 




4. SKLEP  
 
Dosedanje raziskave prikazujejo, kako je ogrevanje pomemben del vsake vadbene enote in 
tekme. Zato je smiselno, da trenerji skrbno in optimalno načrtujejo tudi ogrevanja in jih 
povezujejo z vsebinskim delom glavnega dela treninga. 
Dobro zasnovano ogrevanje povzroči fiziološke spremembe in pomaga športniku, da poveča 
mentalno osredotočenost, fizično zmogljivost, izboljša živčno-mišične povezave in s tem 
optimizira uspešnost športnika. 
Rokomet je moštvena igra z žogo, za katero so značilne prekinjajoče, visoko intenzivne 
obremenitve. Vsebuje kompleksna gibanja, kot so različni skoki, teki, spremembe smeri 
gibanja, siloviti streli, veliko število podaj in lovljenj žoge, preigravanja z žogo, fizični kontakti 
z nasprotniki, izrivanja z rokami in telesom in drugi specifični elementi rokometne igre.  
Znanje o različnih zahtevah rokometne igre, ki ga pridobimo z analiziranjem igre, je zelo 
pomembno za ustrezno načrtovanje treningov. Posebno pozornost moramo nameniti pripravi 
na vse te obremenitve, ki bo smiselno povezana z glavnim delom treninga ali tekme.  
Izboljšanje kontraktilnih lastnosti s primernim ogrevanjem je eden najpomembnejših 
dejavnikov tako z metaboličnega kot tudi z živčno-mišičnega vidika. Tradicionalna ogrevanja 
so usmerjena k optimalni pripravi srčno-žilnega in dihalnega sistema, izpuščajo pa pripravo 
zelo pomembnega živčnega sistema. V zadnjem času se zato sodobna ogrevanja usmerjajo tudi 
v aktivacijo živčnih centrov v možganih s tako imenovano post-aktivacijsko potenciacijo, ki 
dokazano akutno izboljša kontraktilne lastnosti mišice in s tem učinkovitost ter je ključna za 
igranje na višjem nivoju.  
Smiselno stopnjevanje intenzivnosti v ogrevanju in njegovo trajanje mora biti zasnovano v 
takšni meri, da ne povzroča utrujanja organizma že pred glavnim delom vadbene enote ali 
tekme. Študije prikazujejo smiselnost krajših, vendar kvalitetnejših ogrevanj, ki športnika 
pripravijo enako dobro kot daljša ogrevanja ter poskrbijo za boljši živčno-mišični odziv. V 
nadaljevanju bi se bilo potrebno usmeriti v analiziranje krajših ogrevalnih protokolov z večjimi 
obremenitvami, ki še ne povzročajo utrujanja ampak akutno izboljšajo igralčevo zmogljivost. 
Z vidika preprečevanja poškodb, ki je pomemben ukrep pri aktivnem treniranju rokometa 
predvsem zaradi visokega tveganja, ki ga postavljajo zahteve rokometne igre, je idealen čas za 
preventivo vadbo ravno v času ogrevanja, saj se tako ne izgublja čas za vsebinski del treninga. 
Z izvajanjem preventivnih vaj in vaj za korekcijo mišičnega neravnovesja v sklopu ogrevanja 
lahko zmanjšamo tako nenadne, akutne poškodbe kot tudi poškodbe, ki nastajajo skozi daljše 
časovno obdobje in se iz majhnih poškodb razvijejo v poškodbe, ki so posledica 
preobremenitev.  
Tudi sama sem se v času aktivnega igranja rokometa poškodovala v fazi ogrevanja, ki sem ga 
izvajala prepuščena sama sebi in kot 15-letnica nisem bila usposobljena izvesti optimalnega 
ogrevanja. Igralci so prevečkrat prepuščeni ogrevanju samega sebe, česar morda v danem 
trenutku zaradi slabe motivacije, neznanja in nepoznavanja vsebine glavnega dela treninga niso 
zmožni. Trenerji so tisti, ki morajo načrtovati in optimizirati ogrevanje ter igralce spodbuditi, 
da se tudi mentalno vključijo v sam proces ogrevanja. Tako morajo biti ogrevanja zanimiva, da 
pritegnejo pozornost igralcev, in osredotočena k določenemu cilju. Tudi ogrevanje pred tekmo 
naj bo skrbno načrtovano in naučeno, da bodo igralci znali sami sebe primerno ogreti.  
Specifično izbrane vaje v danem športu imajo večjo preventivno vrednost. Vsak šport ima svoje 
osnovne elemente, ki jih je potrebno vključiti že v fazi ogrevanja in tako pripraviti igralce na 
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izvajanje le-teh pod maksimalnimi obremenitvami in zahtevami igre. Poleg tega je priprava 
pomembna za boljši občutek izvajanja silovitih strelov, natančnost pri strelih, podajah, gibanjih 
v obrambi in drugih tipičnih rokometnih aktivnostih.  
Priprava na trening ali tekmo se ne dogaja le na fizičnem in fiziološkem nivoju, ampak tudi na 
mentalnem. Motivacija, koncentracija in zniževanje predtekmovalne treme so prisotne skozi 
treninge in tekme. Trener ima pri tem pomembno vlogo, da prepoznava upad koncentracije, 
motiviranosti na tekmi ali treningu in igralce preko vaj pripravi do boljše osredotočenosti. 
Trenerjeva naloga je glede na čas, ki ga preživijo skupaj, tudi vzgoja igralcev, prepoznavanje 
in reagiranje na podcenjevanje nasprotnikov in negativno agresivno vedenje! Mentalna priprava 
pa je v veliki meri odvisna tudi od posameznika. 
V raziskavah smo zasledili manjšo vključenost vratarjev v analize, kar je logično glede na 
specifike igralnega mesta. Ker je vratar pomemben del ekipe, bi morali več pozornosti nameniti 
tudi dobremu ogrevanju vratarjev ne le na golu, temveč v celotnem ogrevanju s specifičnimi 
gibalnimi nalogami, kar tek in sprinti zagotovo niso. Raziskati bi bilo potrebno, kako praktično 
vključiti bolj specifična ogrevanja za vratarje, in predlagati rešitve predvsem pri tistih klubih, 
kjer nimajo dodatne podpore pomočnikov trenerja ali posebnega trenerja vratarjev. 
Vključevanje specifičnega ogrevanja za vratarje že v mlajših kategorijah bi prineslo boljši 
napredek in bolj kvalitetne treninge igralcev specifičnega igralnega mesta.  
Študije se morajo v nadaljnje usmeriti v raziskovanje obremenitev posameznih igralnih mest v 
različnih situacijah (obrambnih conah, napadalnih postavitvah), predvsem pri igralnem mestu 
vratarja.  
Na podlagi raziskav analiziranja specifičnih obremenitev mesta vratarja bi bilo smiselno 
predstaviti protokole ogrevanja, ki jih lahko izvajajo tekom ogrevanja ostalih igralcev in se v 
končni fazi ogrevanja združijo.  
Glede na povečano število raziskav o ogrevanju v zadnjih letih gresta razvoj in optimizacija 
zahtev ogrevanja v pravo smer. Pomembno se je zavedati, da z optimalnim ogrevanjem lahko 
naredimo veliko na različnih področjih –  tako na psihološki pripravi, fizični pripravi, preventivi 
kot tudi na razvoju ali ohranjanju specifičnih motoričnih sposobnosti.  
V magistrskem delu je predstavljeno področje različnih zahtev rokometne igre z namenom 
kvalitetnega in optimalno načrtovanega pripravljalnega dela vadbene enote v rokometu. 
Opisani in slikovno ponazorjeni so protokoli ogrevanja glede na različno vsebino glavnega dela. 
Ugotovljene in prikazane vsebine so namenjene predvsem trenerjem, pomočnikom, igralcem v 
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